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شكر وتقدیر 

حقيقة لقد شارك في إخراج هذا الكتاب كثيرون: أخص منهم بالذكر 
والشكر وكيل أعمالي فيث هاملين الذي ناهم بحكمته وإخلاصه قي دعم واثراء 
الكتاب. ولكه شعرت بأتني محظرظ لأن تقوم بيتسي رابوبورت المحررة بمؤسسة 
800k 5(‏ ۲۳85) بتحریر کتابي : فقد فہمت مغزاه وساعدتني على تقديم 
وعرضن الأقكار بأسلوب راضم وسهل. كما أتقدم بخالص الثكر لجبيع العاملين 
بإيسة (800۸5 85" )١[‏ الذين عملوا بكل تغان وإخلاص لإتجاز هذا 
ll‏ : 

ولم يكن هذا الكتاب ليره الور و جهود الماملين بمستشقى 
.)A0(‏ الذین أعتیرحم E‏ من آسرتى وأشعر بالامتتان ٹوا 
أظهروه من حب وتقان فة وک ولک هاا لكل من؛ فيلي 
بيرنهارد مديرة المستشفى ء والثي کان ت تو جیا توما للنسار الصحيم؛ ولوسيغدا 
ثيلي ساعدتي الخاصة والتي أعدت كل الصور الواردة بالكثاب؛ وبرب جيسلر 
الد دافا ما یبدی استهداده للمساعدة والمساحمة. كما أتقدم پالشر والتقدير 
لطاقم الأطباء ومساعديهم. وأخص منهم بالذكر: ستانلي يانتيس» جينيفر 
لیندل. جوناٹان سکوت هالفرشتادت ٠‏ رونیت لیونارد: لويس قان أوسديل: 
سیسیل آوکس» مائیو ستیلفیلد : إد نیئسر: بریان جولدمان: جين ماسینجیل: 
لويد كيني كرراديقيدسون وجميعهم يتسمون بالفكر المتطور والنظرة التقدمية۔ 

كما أود آن أعرب عن عميق تقديري وعرقاني لأصدقائي وزبلائي إيرل 
هيشلين : شيلا كريستال: ليندا وليون فيبر؛ لقراءتهم مادة هذا الكتاب» 
زمساعدتی E‏ وتعليةاتهم المقيدة 

وأخي! آود أن أعبر عن خالص امتناني وحبي لأسرتي التي عانت هي 
الأخرى من تجربة البحتا عن مادة هذا الكتاب على مدار الآعوام العشرة 
الاضية. وعلى الوم من آت آقراد أسرٹی کانیا کثیرا ما يشعرون بالىام والضجر 
مما يسمعوته من حديث متكرر عن الخ وأشعة (5۴۴)۲]). وإلا آتیم لم بتخلوا 
قط عن دعصي ومساندتي بحبهم لي حتى استطعت العود للنهاية وإخراج هذا 
العمل الذي قد يحدت اختادفا ق حياة الآخرين. 


دة اة 

منذ أن طيبع كتاب رغير مخك تثغير حياتك) للمرة الأولى في يناير عام 
۸۹ وهناك اقبال كبير على عيادتي رعيادة امین للطب السلوكي) من قبل 
آثاسن من الولايات المقحدة الامريكية وكنداء وكذلك أوروبا: وقد رأينا أشخاساً 
بالشين ومراهقين وأطقاله قي القالتة من عمرهم يعانون من الاكتناب والقلق 
والعدواتية , واضطراب قصور الانتباهء والاضطراب تتائي القطب؛ واشضطراب 
الباجس الحيزي: واضطراب ضغط ما بعد الإضابات: وباستخدام تكنولوجيا 
التصوير الجديدة استطاع هؤلاء الرضى وأسرهم آَ يروا المشاكل الوجودة ف في المح 
والمسئولة عا يعانون منه من أغراض سلوكية وعاطفية: وبعد أن كارا ینظرو 
إلى آنفسيم على أنهم ضعاف الشخصية. : أو أنهم يعانون من مرق عقلى: ۽ أصيج 
بماتدورهم أن يفهموا بوضوح السبب الأصلىي فبا يعانون مته ؛ وپانتالي يحصلون 
على المساعدة المتاسبة من خلال معالجة أكثر فاعلية وتركيزا. 

وقد غمرت السعادة جميع من في العيادة عندما وجدوا أن الكتاب كان له 
مثل هذا اثر الإيجابي على حياة الئاس. وهثاك ادت تجارب حدثت ف 
العيادة أوضحت كيف أن هذا الكتاب قن اع کیا من الناس. وأن بمشدوره 
أخ تاع ایت ايا 

قفي آوائل فبرایر ۱۹۹٩‏ کتت أجلس أماء شاشة الكمبيوتر الخاص بتصوير 
الخ؛ حیث كنت اقوم بقحص صور المح فاذا بي جد لمكن جوج وپس ) 
أحد الأظباء التسيين قي عيادقي يدخل علي وععةه مریض جاء جا لقابلتی سن 
الغرب الأوسط وان هذا الريض في أواخر الخمسيثيات وقدم نقسه لي والدموع 
ی شینیه: قق ٤ا‏ ینایز کان قد قرر الائتحار حيت کان يشعر باکتئاب 
شدید»: وعدم القرة على مصادقة أ شخص» وغضب شدید؛ ولم یکن لدیه أي 
آمل في أن تقحسن الأمور؛ وذاك على الرشم من أنه ذهب لطبيب نفسي وتلقى 
علاجا: وینما کان یرد على سریر: یغکر في أفضل طرق انتحار اذ يضصديقته 
تدیر پرنانج ۲0۵3¥ وتصادف أن كنت في البرثام أتحدث عن کتابي: 
وشاهدتي وآثا أش ج صورا لخ أحد الأشخاصن الذى شخصت حالقه على أنه 
اکٹثاب مصحوب بغضب: وسمعني وأنا أتول بان هناك بارقة أمل لمن يعانون 


من هذه الجاكل»؛ وأن العديد من المشاكل النفسية هي قي الحقيقة مشاكل تتعلق 
الت :+ وان بامكانا بن خلال اسلوب التصورير الجديد ن ری العديد من شذة 
س gı‏ 
لخاكل. وأن تنجد اها علاجات اأكثر فاعلية وتركيزا. فما كان من هذا المريق 
إلا آن رجا واشترى الكتاب: وطبق القوائم: ليكتشف بعد ذلك آن لديه ق 
الغالب مشكلة ف الفصل الصدغىي اليسو افا آدى إلى تشعو.ه بالفضبم : 
ومشكلة في الجهاز الطرفي الداخلي العميق رمما تسبب قي شعورد بال حباطم : 
ومشكلة قشرة الجبهة الأمامية (مما تسيب ق مشاكل قي السيطرة على اندقاعه 
وترگیزه). 

وثرر هتا الرجل أن يأتي بنفسه إلى غيادتيء وأبرتا كجزء من عملية 
التقييم بدراسة المع طبقاً لدراسة 5۶۴٤١‏ ووجدنا آن تشخیصه لحالته کان 
سليما تماما. ققد كانت حركة الفص الصدغي الأيسر ضميغة جدا مع زيادة كبيرة 
ف تشاط الجهار الطرق ونشاط ضعيف لفشرة مقدمة الجبهة: ونشاط زائد في 
لديم أغراض الاكتئاب ؛ والغضب. والنلوك الاتتحاري. أو الذين يعغانون من 
مشاكل قي ثركيز انتباهيم. ورصف له الدكترر (لويس) مجبوعة من العلاجات 
وكان يتابعة بدقة مش شلال القليغرن ؛ ولم تمر سو اده أساپيع سنت 
خلاليا حالة الرجال بشكل كبير: فلم يعد يكر بعد ذلك في الائتحار وأصب 
مزاجة أكثر اعتدالا؛ وسار عقله أكثر حدة وتركيزا: وقال للدكتور لويس إنتا 
أنقذتا حياته؛ 

رف أرائل مارس تلقينا رسالة من إحدق السيدات كاتت قد اشترت 
الكتاب خلال قضانها للإجازة في آمریگا : وكانت هذه السيدة تعائي طوال 
حياتها من توبات قب واكتخاب دور ومشاکل ق النتباه والقركيز. وبعد 
قراءتها للكثاب وإكمالما للقوائم جال يخاطرها أنها تعاني من مشكلة في القص 
الصدشي الأيسر ومشكلة في الجياز الطرفي ومشكلة في مقدمة الجيية: وكان 
العا ۳ 3 ا 2 آ 5ا“ EH - E‏ 
1 فد وها بالعادج لتنسى › وهو ما فعلته هذه لسيدة وانققت عليه 
اموا طائلة ولكن دون جدوى: وجاءت هذه النيدة إلى العيادة؛ والتات 


بالدکتور زبریان جولدمان) والذی مر لها يفحص SPECT‏ فب آداء امخ: وقد 


- mh ت 3 = ع 1 . 1 1 * ق‎ ٣ 
إخولد مانم ك يضام دجي جديا ا سف م یسمش انت اٹیجيات ری‎ 


لر ثيطة پام وای وردت ف هذا الق #جعند . ڏباك خد پتصل پیا بخكل 
منتظم م ا استليقون : و الب بد | 2 خلال EE‏ اساپیم بحت 
دة السدة ھا کن لادج التفسي لیفد قا + گثيرا Ek‏ بست اي يعدل تا ہالسشکل 
مت 


ق اللي سيدا بتهور کت التي مسح کے 2 ۳ وتر للمعمين ۳ الب 
الشمالى. وبهد اقتهاء احدي الخاست جاءتدى نيدد تعبر لي شل انتمداشيا 
الشديد ياختاي.. وجالت إنيا هيل قراءة اكات لتك تومن پال ضس الحةلى : 
بل كانت معتقد أن من يعانون من الإحباط أو القلي أو لواجس ما هم إلا 
اشخان فعاف الإرانة: ولكن الكتاب جعلها شت اليم من منظور جديد. 
بعد شترة وجياة من انتياة سدع السيدة مى قراءة ا أجلت بها انتا 


شخب ها أا تحر با حياط وتفكر في الاتتحار. وثقول هذه السيدة إنها قبل 


قراءة الكدب كانت سشفصح ابغتها بأن تطرد هذه الفكرة من تهتهاء وأن ثذهب 
الى دار اتعبادة لتجثهد ۳ الحسا 2 والدهاء. ولكن بعد قراءثيا للكداب تو شعت 8 
تقون ابنتها شعاني من مشكلة قي الجبار الطوقي؛ ويالتالي ناعذتيا على أن 
تج لھا طبیپا ليقحصها. وشخصت الحانة بأنها اضطراب وسواس قري : ونه 
,خض عه للعلا لنثغير حالتها بعد ذلك ٠‏ درجة. وعبرت لى السيدة > 


التقادات حادة. وكان المتتعدون بعولون ؛ "مادا تعتي؟ شل نی ان بإشكانك أن 
تر امرض العقلى؟" اپد وأث مجتون إذا كنت تعتقد أن درایے تصوير وظائقف 
انح يسن أن تقر شیا من زديتاميكيات] الأسرة. و هذا قعد بدات دة 
ا تعقادات تخف. قكل يا ورد 3 هذا القداب يعطي بے ايخابيه : ٠‏ شي حام 
۸ تترت خمس مقالات طبيذ خضعت لراجعة اذفان ڊگانت هدد القالاّت 


حن استخدام تصوير المح من خلال دراسات 5۴۴٣١‏ ق العلاج النغسي. وقد تم 


تكريمى على هذا بأن طلب مني أن أشارك في كتابة الفصل الخاص بالتصرير 
الوظيقى للم j‏ ٿاپ Comprehensive Textbook 0f‏ 
را Psych‏ وهي إحدى أشهر المطبوعات التعلقة بالطب النفسي في العالم. 
وذ ربیم ۹ دعيت من قبل جمعية الطب الب لنووک لاء بحاشرة ف 
اجتاعاتپم: وقد شر نت يفاية التكريم ندا قدمغي دور اديتيس باون مورخ 
جمعية الطب النوري قي إحدى الاجتماعات. وقال إني أحد الرواد قي مجال 
تصوير المخ: وأ الناس ستقرأً أبحائي خلال الأعوام القادمة. 

وما Ha a oS bT‏ 
قاعرلب با ومشدرة من خلال عر تتم بوظائت مضيم. ويعتبر الكثيرون أن 
توتلا ليه يكل شبقاء وأنتا لنقول ا ا ن کا کی من أجل هذا 
السبق. وإنني لأشعر بامتنان شديد تجاه هذا الاعتراف والتقدير التزايد لأبحاثنا 


نامل أن تظل هدد البحابت مصدر شرن للآتخرين. 


= س 


3 
الخ هو الإطار المادي للروح فيو الإطار الادي لجوهرك الأساسي ككائن 
ولن تكون الشخص الذي تريد أن تكونه إلا إذا عمل سخك بالشكل 
الأبثل : قاسلوب عسل الخ يحدد مدق سعادتك وفاعليتك» كسا يحدد طبيعة 
علاقتك بالآخرين. فأنماط الخ تقيدك روريما تضرك) في زواجك ومهاراتك قي 
A‏ أيناثك وف IRE‏ مسققف أ لث الفيدية + بالٴضا شساقة ۴1 شپرات السعادة 
والالم. وعندها یکون المر+ لقا أ خبطا : أو یشعر پوسواس:؛ أو سریح 
الفقب : أو التشتت : فإته قد يعتقد أن هته المشاكل كلها مشاكل ف رأسه» أو 
بعبارة أخرى مشاكل نضية بحتة: غير أن الأبحاث التي قمت بها أنا وآخرون 
تشير إلى أن هذه المشاكل كلها ترتبط بفسيولوجيا المخ» والأخبار السعيدة التي 
أزفها لك هي أتة قد صار لدينا دليل على أنه بالإمكان تغيير هذه القسيولوجيا: 
فبمقدورك أن تعالح العديد من المشاكل السابقة. 
وت فت 5 قريبة جد م يكن لدی العلماء سو اقتراقضات عيبا يتعلق 
بدور المخ في تشكيل الشخصية وف مهاراث صتم القرار. فلم يكن لدينا فيما مضى 
وساثل متقدمة للنطر الى ex:‏ الج ولذلك كتا تغترض a‏ خاطدة 
بامكاننا ا ا آ3 تجيب على الآسئلة التى ا پدؤر اخ ي الوك وبسرعة 
فانقةء ومثل هذه الأسثلة لها تطبيقات عملية ف حياتك: ابتداء من تأثيرها على 
عللاقاتاے ف المنزاب «العيل : وختى تيم الخصائص التي تجعل الآتسان قائئا 
2 


ال وة وقد بدات e‏ للخ فن خا"ل دواسات ية فصقت د تتمتا 5 ا 


موجات المج ولال الستوات الثماني الاضية استخدمت دراسة للمخ ترتیط 


ا 


بالطب النووي رتسمى 5۳١‏ وهي اختصار لحساب الرسم السطحي لانبعاث 


= 
5 


Single Photon Emi5$i01 ı5! فوتون واحد پاتخام‎ 


٣‏ لے ات 


1 
«Computed Tomography‏ رهذه الدراسة تقوم بقياس تدفق الدم في 
الخ وأنماط النثاط الأيضي. وقد شعرت خلال السنوات العشر الماضية يالفرح 
والإحباط في نفس الوقت. فالفرح لأنه من خلال هذه الدراسات أصبم لديا ان 
وسائل بصرية يمكن من خلاليا أن نری أنماط الم التی ترتبط پسلوکیات مثل ٠‏ 
اليل لاإحباط» والقلق . والتشتت : والعتف : والوساوس. وو جود دلیل ماد على 
ظواهر ينظر إليها قي الغالب على أنيا سيكولوجية صرفة أحذتك ثورة في أسلوب 
مار سه الطب النغسي. E‏ اصبح بمقدورتا ان ان رقا للمر يض وأسرته الخكله 
التي يعاتي منها في المخ: سا يجعله أكثر قابلية واستجابة للعلاج. وقد أصبم 
لديا الآن معلومات أكثر تمكننا من اتشاذ قرارات علاجية أكثر قاعلية للحالات 
المعقدة. كسا أننا نستخدم العلومات التي انتبى إليها بحثناء لنقرم بتوعية 
العامة باثار الآدمان. وإصابات الرأس: بل وياثار التفكير السلبي على المخ. وسن 

هذه الناحية كانت هذه السنوات العشر مصدر سعادة حقيقية بالنسبة إليئا. 

أا الإأحباط يبه إن اتتشار هذه الأفكار الجدذيدة قان یسیر بخطی بطيدة 
لم أن أتوقعها. قهناك متاومة طبيعية قي الأوساط العلمية تجاه أي تغيير جذري 
ج التفكير. فبسجرد أن يكشفف عالم عن معلومات جديدة فان هذه المعلومات 


eha 


ابد أن تخضع لعتلية مراجعة من قبل الآقران› رقد تستغرق عدة سنوات. وإئني 
آشعر باد لن ایحاٹف تصضوير الم التي ۾ شع أساسها آنا واخرون قد بے ابت 
تحظى بالقبول من قبل الأوساط الطبية والعلمية. وإذا كانت العلومات التي 
توصت إليبا هذه الأبحات تساعد الكثيرين ق آمريكا الشمالية. فبادمكان أن 


افد آئت ایشا 


صدق ما تر ی 
لم أكن ف الأصل باحةا في جال تصوير المخ. قبغد أن اثتهيت من دراسة 
الطب في جامعة (أورال روبرت) قي تولساء أوكلاهوما قضيت فترة التخصص في 
الطب النشسى Reed Ary jکرم dJ‏ 7 الطبي بواشنطن العاصمة. 
ركان لدي اعتقاد راس يأن هقاك اتصالا وثيقاً بين الصحة الروحية والصحة 
العقلية: ولم أجد قيما درست ما يعارض هذا غير أنثي لم أكن أعرف الكثير مما 


رد يرهن ې ذا ال تقار وحدت بعد ذلك ن حضلت على الزمالة ف الطب 


۳ 
النفسى للأطقفال والمراهثين من (هوتولولى هاواي» وهناك تعلمت أن تعرض 
ااشخضن اضغ ك یدایات حیاته قد يسبب له :5 تست جمعك طوال يانه 
وق ازات بدت آکثب ت ثطبیی مبادي الصحة ااعغلية عغليه على الحياة اليم 
ری العلاقات : والعملء وداخلد). وقد أردت أن أعل مجموغات كبيرة من 
کیش بکونون اکٹر فاعليه من يوم اخ وقد اخ ت لی اقاس أبحائي کزعيل 
ف جمعية معروقة اسي اأمجمو ىة تطوير الطب النقسي) وتلقيت جارة ية 
من جمعية الطب الثفسي الأمريكية. 
وی عام ۱۹۸١‏ فت بکتابه برنامج بعنران رقتم جدید: کیف تکون فعالا 
في کل يوم من يام حياتك؟). وان هذا اليرتاهج يعني بتحديد السلوكيات القي 
تعوق الناس عن القنجاحج وكيفيه التغلب على هذه العقبات. وقد ساعد البرتاه 
الالاف من القراه: ر شذا فمازال هتاك من يحتاج للىزيد؛ فبينما كنت أعبل 
مع مجموعات من المرضى في أنحاء البلاد -بالإضافة إلى مرضى عيادتي- 


باستخدام مبادئ هذا البرتامج لاحظت أن كثيرا منهم شعروا بتفيرات إيجابية 
في شخصياتهم وي علاقاتهم وعیلهم» غير أنه کان هناك آخرون لم يستجيبوا 
العلاج. زمثل هذه الحالات كانت تمثل مصدر إحباط بالنسبة لي. ولطالما سألت 
تقسي عن الفرق بين هذه الحالات والحالات التى تصتجيب للعلاي؟ مل هتاف 
آشخاص لديم استعداد للتغير دون غيرهم؟ هل البعضى يغاوم العلاج لأسباپ 
سيكولوجية متأصلة لديهم* هل البرنامج مفيد فقط لأنواء معينة من الشخصيات 
دون غيرها؟ وظللت أبحث عن الإجابةء وعتدما وجدتها تغير امسار الذي كتت 
قد دواد لنغسي. 

وی عام ۱۹۹۰ عیلت باحدی ستشفیات الطب ااا" في زقیرفیلد: 
کالیفورنیا ز١٤‏ مرك شال شري سان فراسیسکو) وکنت ذا لوحدة معالجة 
التشخيصس الثنائي زوالتي تهتم باأشخاص الذين يعاتون من الإدمان ومشاكل 
تقسية) وذلك بالإضافة إلى أقتي كنت أرى نوعيات آخرى من الرضى. وذات يوم 
و زيارة قام بها الدكثور جاك يادي رأحد الأطباء المحليين المتخصصين : 
لب الو التققى نة بلقي مخافرة و جن تشو سينك * 
زدراسات سيكت" هي دراسات في الطب النووي تعني بثياس مستويات تدفو 


الدم والنشاط داخل الخ. وقد قام الدكتور بالدي بعرض سيور لوظائقف الخ 
لأشخاص يعانون من الخبل والإحباط والشيزوقرنياء أو إصابات بالخ وقارن 
هذه الصور بصور للمخ الطبيعي. وتىاءلت ما إذا كان الخ هر الجزء المفغود في لغز 
مرضاي الذي لا يستجيبون للعلام! ولذلك افترضت أن هؤلاء المرضى رپا تون 
أسخاخيم لا تستطيع قبول البرتامع الجديد الذي كنت أطبقه علييم تماما 
کالکمبیوتر الذی لا يستطيم استیعاب برامج معقدة إلا إذا تراقرت لديه الذاكرة 
زالسرعة الكائيه, وکان شن بين الأهتاء التي جذيت انتباهي قي محاضرة الدكتور 
يالدی eT‏ للمخ: قبل وبعد العلاج. مما يمني أن العلا يالادوية 
أدى إلى تغيير في الوظائف المادية للمخ: ودفعني هذا لمحاولة معرفة المزيد. 

وف نفس الأسيوع الذي آلقى فيه الدكتور بالدي محاضرته نشر الدكتور 
زالان زامتكيذ) من بعاهد الصحة القوبية مقالة في New Engla۸d‏ 
o Medicine‏ اurnaا0ل‏ عن استخدام درانات ۴۳۲ رالتصوير اللطحي 
لاتبعاث اليوزيترون) في معالجة البالغين الذين يعانون من اقطراب قصور 
الانتباه. ولكون هذا الاقطراب ينتمى لتخصصى» فقد جذبت هذه المقالة 
اهتمامي. واوضح الدكتور زامتكين أن ا البالغ الذي يعاني من قصير في 
الانتباد عندما يحاول التركيز تقل لديه حركة قشرة مقدمة الجبهة قي المخ: وذلك 
خلافا للبالغين الطبيعيين من مجموعة الضبط؛ والذين يظهر لديم زيادة في 
حركة هذا الجزه من الخ. وهذا يسثل دليلا ماديا لمشكلة كان الكثيرون يعتبروتيا 
نفسية. أما الحدث الثالث في ذلك الأسبوغ الذي ساعدني في تكوين تصور كامل 
فهو التقائي بسالي. 

واي 2 سيدة فى الأريعين بن عمرهاء كاتت فد اودعت المستشفى 
تحت رعايثي لعاناتها من اإإحباط والقلق والتغكير في الاتتحار. وخلال مقابلقي 
العا“حية لبا اکتشغت أن لديا أعراضا كثيرة لقصور الانتباد لدي البالغين 
(مثل : قصر فترة الانتباه» سرعة التشتت ؛ عدم النظام ؛ والتملل). كما كان ابنها 
يعاني من قصور الانتباةء وعلى الرغم من أن حاصل الذكاء لديها كان ٠١١‏ إلا 
أنيا له تتمكن من إكسال دراستها الجامعية : وتم توظيفها في وظيغة أقل من 
قدراتها كفنية معمل. وقررت أن تخضع سالي لدراسة ”سبیگت"” 5°۴)۲. 


2 
وكانت النتائج غير عادية. ففي حالة السكون رعدم عمل المخ) كان نشاط الخ 
بتكل عام جيداء وخاصة قشرة مقدمة الرأس. أما حینما طلب منپا حل پعض 
السائل الحسابية (وهو تدريب على التركيز) فقد ظهر لديها اتخفاض ملحوظ في 
الثشاط العام للجم وخاصة في فشرة مقدمة الرأس. وبناء على هذه المعلومات. 
قررت إعطاء سالي جرعة متخنضة gay Ritalin methy|lpصN8Îd38 jı‏ 
منبه المح يستخدم في عاج تصور الانتباه لدى الأطفال والبالغين. 

وقد أپدت سالي استجابة رائعة العلاجء حيث تحسنت حالتها المزاجية 
وقل إحساسها بالقلر: وأصبح بمغدورها أن تركز لفترات أطولء وبعد ذلك 
التحقت مرة أخرى بالدراسةء وحصلت على الؤهل الجامعى؛ ولم تعد تفكر في 
نها على آنها دون المستوى. ولكتها أصبحت تنظر لنقسها على أنها تعائي 
من مشكلة طبية وتحتاج إلى علاج. وقد كان لرؤية سالي صور مخها أثر كبير قي 
العلاح» حيث ثالت: "ليس خطئي أن أكون مصابة بقصور الانتياهء والذي لا 
يعدو عن کونه مجرد مشکله طبيه مثلها مثل من يحتاج إلى نظارة". وتجربتي 
س سالي جعتذي أعتقد آن دراسنات آ 5۴٤€‏ یگن أن تگون ذات تائیر قوی 
على تقليل الإحساس بالعار الذي يشعر به من يعاتون من مشاكل عاطفيةء أو 
تعليمية : أو سلوكية, فن خلال هذه الدراسات أدركت سالي آن مشکلتها ليست 
كلها قي رأسها. وقد كان للفحص الذي أجري لها واستجابتها للعلا أن غير من 
نظرتها النقسيه. 

وتأثرا بحماسة نالي واستجابتها الإيجابية للعلاج أمرت يإجراء الزيد من 
دراسات 5۴۴۳١‏ على العديد من الرضى الذي لا يستجيبون للعلاج؛ وقد يدأ 
العديد متهم في التحسن بعد أن عرفت بن خلال تلك الدراسات الجن المسيب 
للمشكلة في المج وركزت علاجى على هذا الجزه. وبعد هذه السلسلة من الأحداث 
عام ۱۹4۰ پدات أا وزمااتي قي إجراء أبحاث إكلينيكية پاستخدام دراسات 
SPECT‏ على مجموعة كبيرة من المرضي. وقد أكد البحث الذي أجريناه نتائج 
توصل اليها غيرناء كما جاء بمعلومات جديدة في اتجاهات وأبعاد جديدة؛ 
رخاصة في مجال العف والهواجس و (أمزجة الشخصيات الصعية]). 


دراسانت SPECT‏ التى آجریت تفل سالی 


مق ر أفق ي أثناء التركي ستظ ر أانقي في حانة السكرن 
لا حة الالخفاق حرق قي شاط وخاصة قى احق اهاط الجيد اة مقدة ابراس 
تمشرة مقددة ابراس , 


وأشاء قیامی بيده الأبحات , د ات پعيتي ١‏ لخ التي شج و یو لے 
دود د بود ف اك مشاقل سلو كية. ومتل ! الشدود ق وظاتقف المج يدمر جود 


مراي ۳ محاواة سین حياتيم. ار تغییرھا۔ اد رآیت شیف أ ااج 
الشذود ك وظائف المج يمشن أن يفير حياة الأقشخاص› بل وأرواحهم. ققد بدت 


والغکس صحيج, 

ومعتى سذا الميوم آت ساك آجراء عديدة هن الج تو تور على سلوكنا. وقد 
استطعت من خلال دراسات 5۴۴٤۲‏ أن أكون أكثر قاعلية في #حديد موطن 
الذاء ذ الج وديم اسلاج الناسب. وسن شاا ستد الفحوصات ا لدی 
العديد من القاهيم الأنانية عن التاس والشخصية وحرية الإرادة والخير والشرء 
ژشی مقاهيم سات تادا ديا کش حص متدین. 

فبعد تحسين الوظائف المادية للخ من خلال انتخدام الأدوية وأنظمة 
التغذية والتدريبات النضية الركزة: أصبح لد الأشخاص الذين كانوا لا 


بستجیبون للتغيير د5 E‏ يني سلو یات ومهارات جديدة: وأصيج شاط 
سيم تشاطا إيجاييا ا صي لديهم قدرة آکېر على التقير إعلى الرخم 


y 
: من أن الرغبة في التغير كائت متوقرة قبل ذلك). وحدث تغیر کبیر في تفګیري‎ 
مما فت لي آفاقا جديدة ساعدتني على النظر إلى مرضى لم أكن أوليهم احتماما‎ 
من قبل‎ 
وعلى مدي السنوات التماني التاليةء قمت باجراء ما يزيد شن خمسة‎ 
آلاقف دراسة عن المخ. والدروس التي استفدتها من هذه الدراسات علمتلي آنه إذا‎ 
او يؤدي الخ وظافه كما يتبغي: فيكون من الصجب أن تنجع في آي ناجية من‎ 
حياتك: سواء في علاقاتك. أو في عملك: أو قي دراستك: أو قي شعورك بذاتك‎ 
أو حتى فى مشاعرك تجاه الله (ميا حاولت. فالخطوة الأولى للنجاح هي أن‎ 
تقهم أتماط عمل الخ وتعبل على تقعليها لأقصى درجة سكنة) ومن خلال تعزيز‎ 
الوظائف للمادية للمخ أستطيع أيضا أن أعزز من قدرة مرضاي على النجام في كل‎ 
نواحي حياتهم. فعليك في البداية ان تفعل معدات الخ ودوراته الكهربائية وبعد‎ 
ذلك زوده بالبرامح. وأبحاث تصوير الخ خرجت بئتائج جديدة أحدثت ثورة في‎ 
أسلوب فيمي وسمالجتي لرضاي. وهذه النتائج هي الأساس الذي يقوم عليه هذا‎ 
الكتاب.‎ 
وأنا أعتبر واحدا من مجموعة قليلة من الأطباء التضسيين في العالم المؤهلين‎ 
للقصرير النووي للمخ. ومذ قترة قريبة وأنا أعمل مديرا لإحدى كبريات‎ 
ميلا شال شرقي‎ ٤١ العيادات العصبية والنفسية في شمال كاليفورتيا على بعد‎ 
سان فرانسیسکو. ویزور العيادة ما یقرب من ۸۰۰ مريض شهرياً للتقييم والعااج.‎ 
ومرضى العيادة يأثون من جميع أنحاء العالم. ونحن معروفون بأننا خبراء في‎ 
مجال قصور الانثباد: وصعوية التعلم: وإصابات الرأس. والعنف واشطرابات‎ 
الوسواس القهري. وعلى الرغم من أن تخصصي نادر بين الآطباء النشضيين؛ إل‎ 
أنني أعتقد أن هذا التخصص سيتتشر خلال الأعوام القادمة: لا له من قائدة‎ 
کبيرة لا يجدر أن تكون محصورة في عيادات قليلة.‎ 


یهدف هذا الكتاب إلى شرم كينية عل المخ: وباذا يحدث عند وجود 
مشكله في وظائغه؟ وكيغية تفعيل هذه الوظائف. وسوف تتعرف من خلال 


۹ 
الكتاب على خسة من أجهزة الخ التي ترتبط بشكل وثيق بسلوكك وتجعل منك 
ا فریدا. 

فستعرف أن الجهاز الطرفي العيق الذي يقع في مركز الخ هو مركز التحكم 
في الحالة المزاجية والارتباط بالآخرين. قالاتصال بالآخر جزء أساسى من طبيعة 
البشرء ومع هذا فعندما لا يعمل هذا الجزء من المح كما ينبغي. ان هذا يۆدى 
إلى السلبية وتغلب الحالة المزاجية. وستعرف من خلال الكتاب كيف أن روائم 
معينة بالإضافة إلى وضوح التغكير من شأنهما تسهيل الحركة في هذا الجزء من 
الخ كما ستعرف: الأسباب التي تجعل من فضاء الوقت ا 
الإیجابیين أمرا ضروريا تك لكي يدي الجهاز الطرفي وظيغته بالشكل ال 

أا الستد القاعدية في عبارة عن تکوينات ضخمة في عمق الح 5 
سرعة الجسم الهدرة. وعتدما يعمل هذا الجزء بشكل مبالغ فيه فإن هذا يدي 
إلى التعور بالقلن واليلم اور بالحوف وتجنب الخلاف. وقد ورثت كيا 
ستغرف سن الکتاب E‏ قاعديةه نشطهة ميا جعلني e‏ للسلق زالتوتر. 
وأعرف سسا أن العلق شعور سي ولذلك ساقدم لك ف الكتاب آفگارا کثیرة 
عن كيغية تهدثة هذا الجزء من المخ: أا غندما يقل نشاط هذا الجزء: إن هذا 
يزثر في الغالب على التركيز ويزدي إلى مشاكل في التحكم الحركي الدقيج. 

أما عن قشرة مقدمة الرأس؛ فهي تقع في مقدمة الخ وتقرء مقام الشرف؛ 
وتساعد على التركيز والتخطيط والتحكم في اندفاعاتك: كما تساعد على اتخاذ 
القرارات السليعة أو الخاطئةء وعتدما يكون نشاط هذا الجزه دون المستوى. قان 
هذا يودي إلى مشاكل الرقابة الذاتية وإلى قصور الانتباء وإلى مشاكل في التركيز 
والتنظيم والمثابرة. وعندما تتعلم كيف تنشط هذا الجزء بشكل إيجابي فإن هذا 
سنيؤدي إلى رقابة داخلية أفضل. 

الجبار الطوقي هو ذلك الجزء من الخ الذي يجري بشكل طرلي غير 
لجزء الأوسط من القصوص الاأمامية ؛ وهو ما أسبيه رميدل السرعاتم إذ إته 


يمكنتا من الانتقال من تفكير لاخر وين لوث لاخر إعتدما يزيد تقاط هذا 
لجزء بشكل مفرط؛ إن هذا يؤدي إلى ثبات المرء على مجموعة معينة من الأفكار 


۹ 
وظیفته: قان هذا من شأته أن يساعداك على التعامل مع القلق المقكرر. وبعد 
را5 الكتاب سيسهل عليك التعامل مع القلق والتشدد في الرأي والتركيز الزاثد 
جلي سلوکيات دون غيرها سواء مع نفسك أو شغيرك. 
وأخيرا الفصوص الصدغية والتى تقعم تحت الصدغين وتحت العينين: 
وهي تدخل قي الذاكرة وقهم اللغات : والتعرف على الوجوه»؛ والتحكم في الحالة 
الزاجية. وعندما يكون هناك بشاكل في هنا الجزء؛ وخاصة قي الفص الصدغي 
الأيسر» يكؤن لدى الشخص استعداد لنوبات غضب» والتغير السريع في الحالة 
المزاجية. بالإضافة إلى حدوث مشاكل تتعلق بالتعلم والذاكرة؛ وربما يساعداك 
تفعيل هذا الجزء من الم على أن تشعر بسلام داخلى للمرة الأول في حياتك. 
ومن المهم أن تعرف أن كل جزء من هذد الأجزاء لا يوجد وحدهء بل إنها 
ا قيق ؛ وعندما تؤثر في جزء. فإتك قي الغالب 
تشر ف لجرا وتات اشا باحثون 'خرون ريما يقيمون أجزاء ال بشكل 
مختلف عبا قدمت: بحيث يضعون الجياز الطوقي والفصوص الهدغية العميقة 
ضمن الجهاز الطرقي. غير أن ما قدمته هو النظام الذي استخدمته في عيادتي 
والذي اتی ثماره مع مرضاي. 
والصطلحات الخمسة الى قدمناها وعرفناها هى: قشرة مقدمة الرأس. 
والجهاز الطوقي ٠‏ والجهاز الطرفي العميق: والعقد القاعدية: والقصوص الصدغية 
وهي في الغالب الصطلحات التي سنستخدمها خلال الكتاب. وفهمك لوظائف 
ا1 جهرة سيعطيك ثظرة جديدة تماما عن الآسباب ؛لتي تجعلك تتصرف غلى 
هذا النحوء وماذا يمكنك قعله حيال ذلك 
ويعد أن اقوم بوصف کل جيار من هذه الأجيرة سأقدم وصغات بلوكية 
وطبية وغذائية موجهة لتفعيل وظائف كل جب وهذه الوصفات تبتاز اشا 
عملية وبسيطة وفعالة ‏ وهي حصاد تجریتی مع ما يزيد عن ٠۰‏ آلف زيارة 
اوي على منت العتر سنوات الأخرة بالافافة إلى خيرات ,أبحات 
وقد يتساءل البعضن عمسا إذا كان يإمكان القارئ أن يشخضص مشاكل 
والجها: وإجايتي هي أن هذا أمر مؤكد. وأنا أعتقد أن معرفة الشخض لأكير 


ق 


1٠ 
قدر ممكن من المعلومات عن كيفية أداء المج لوظاثفه سيغيده كثيرا. ومعظم‎ 
الشاكل التي سنوردها قي هذا الكتاب مثل التغير المزاجي؛ والقلق؛ والتوتر‎ 
والعناد يعائي مهنبا معظم القاسء غير أن معظم هذه الحالات لا تحتاج إلى‎ 
مساضدة من أطباء محترفين: بل تحتاج إلى وصفات فعالة تقوم على فيم وظائف‎ 
الخ وتعمل على زيادة فاعليته. ولان المخ يتحكم في سلوكناء فإن تفعيل رظاثقه‎ 
يعكن أن يساعد كل شخص تقريبا على أن يكون أكثر فاعلية في حياته.‎ 

وسوف يتضح لك من هذا الكتاب أنه إذا كان هناك ما يعوق قدرتك على 
اد اء دورك في الحياة اليومية بشكل كبير زسواء في المدرسة. أو العمل: أو ق 
علاقاتك) قبن الأفضل أن تبحت لك عن المساعدة التاة من محترف كف أا 
إذا توكت هذه المشاكل ا دون علاج؛ فإن هذا قد يدمر حياتك. ولکن في ظل 
وجود ما یژید على ۲۵۰ توعا فن او E‏ النقضي في أمريكا: فإن الحصول 
على فساعدة مناسبة ريما يكون مرا معقدا وک وسوف أقدم لك في هذا 
الكتاب كيفية الحصول على المساعدة المثاسية حيتما تحتاجها. 

لقد كان البحث قي الخ ووظائفه هو كبر تحد بالنسية لي. في عام ٠۹۹۳‏ 
عندما پدأت في التحدث قي الاجتماعات الطبية عن الاكتشافات التي توصلنا 
إاليها فى عيادتنا واجهنا انتقادا عنيغا من قبل بعش زبلائنا الذين قالوا: إننا لا 
نستطيع أن تستدل على الأتماط السلوكية قي أنماط الخ. وقد ضايتني هذا الموقف 
ولکته لم يڻنفي عن عملي فما كنت أراه في الم كان حقيقيا وأدى إلى تغيير 
حياة الكثير من المرضى. غير أثئى لم أحب النا- ج الجدلي الذي بارت فيه تلك 
الاجتماعات: وقررت أن انت ق الشىء بتإشنا أن يقوء آخرون بنقس 
البحات. وبعد ذلك جاء إلى عيادتي أتندرو ذو التسعة أغرام. 

زارو قل ا جد دة ابن أخي. فقبل عام ونصف من مجيئه 
للعيادة كان يثمثع بالئشاط والسعادة؛ غير أن شخصيته تفيرت وظهر عليه 
الإحباط زظيرت مته توبات عدواتية وبدأ يشكو لأبه بانه يفكر في الانتحار 
والعتل: وهو شيء شاذ جدا يالتسبة إلى طقل عمره تسح ستوات: وكان يرس 
صورا لنضه معلقا في شجرة وهر يرمى الأطفال بالثار. ولكن عندما هاجم طفاة 
صفيرة فى ملعب البيسبول دون E‏ اتصلت بي آمه في وقت متاخر من 
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الليل: وهي تبكي. وطلبت متها أن تأتيئي بأندرو في اليوم التالي. وجاءت به 
آ مياشرة .في رحلة استغرقت ثمانی اغات من متزلهم فی جنوب کالیغورنیا. 


وپعدما جلست مع والد لدة أندرو: ثم مم اندرو تضه أدركت آن هناك خطا 
ماء قل آکن قیل هذا قد رأيت أندره وهو رین أو عاضب ولم يكن هناك 
سير لهذا النلوك. ولم يكن ثمه ای نوع من إساءة المماملة. ولم يكن لدى 
الآسرة تاریخ من الأمراشن النفسية الخطيرة. ولم يكن قد تعرض قي الفثرة الأخيرة 
لاصابة ف رآسة, وخلافا الخال ت الأخرى: فد کتت أعلم آنه یعیش ف أسرة 
رائعة ؛ حيت أن والديه كانا يخبانه ويعتنيان به. كما آثهما والدان لطيغان. إذن 
قيا الثكل*! 

معظم الأطباء النفسيين في مثل هذه الحالة كانوا سيصفون لأندرو آدوية 
معيتة ويرسلون به لعالح نفسي. ولكتتي وقتبا كنت قد أجريت ما يزيد عن ألف 
دراسة من 0 (SPECT‏ ولذلك كائت لدي رغبة في أن أرق ضور و لج 
أتدرو: وذلك لاننی كنت أريد ان افع من اناقل ولكن في ظل النقد الذي 
یو ودی ایو عا ق دغ سألت تشی ما إذا كانت مشكلة 
آندرو مشكلة نفسية بشکل کامل! ریما كانت اهناك شال اة ل کن 
أعرفهاء؛ وربما كان لوك أندرو مرجعه أن أخاد الأكبر طفل كامل ثاجم قي 
المدرسة ورياضى للغاية: وربما كانت أفكار أندرو وسلوكياته توعا من الهروب من 
مشاعر عدم الأمن المرثيطة بكونه الطفل الثاني لأسرة لبنانية روقد كان لدي 
سیناریوهات کهذه). وربما کان اندرو يرشب في الشعور بالقوةء وأن هذه 
السلوكيات كانت ترتبط بمشاكل ف التحكم. وفجأة سيطر علي تفكير معين. 
فليس من الطبيعي أن يقكر طفل عمره تسع سنوات في القتل والاتتحار: ولذلك 
احتجت لان أقوم بتصوير مخه. فإذا ظير أته طييعىء فسوف أبحث عن 
الشاكل العاطفية المسببة لهذه المساشل. 

زتعت ادرو إن مركز التصوين؛ واكك هده أثقاء: [جراء الدراسة: 
وجلس أندرو على الكرسي : بيتما كان المرض يضع إبرة حقن صغيرة في ذراعه. 
وبعدها بدقائق تم حقنه بنظير إشعاعى النشاط من خلال الإبرة بينما كان يلعب 


مياراة قي التركير علي 5 کمبیوتر شخصيی. وبعدها بقليل تم تزع البرة: ودل 
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اندرو مركز التصوير في الغرفة المجاورة؛ واستلقى بظهره على طاولة التصوير. 
واستغرفت كاميرا التصوير ٠١‏ دقيقة: وهي تدور ببطه حول رأسه. ومن خلال 
الصور التي ظهرت على شاثة الكمبيوترء بدأت أشعر أنه ربعا يكون هناك خطا 
ما في إجراء التصوير: وذلك لأن أندرو لم يكن لديه الفص الصدغي الأيسر. ولكن 
بعد مراجعه سريعة للدراسة كلها أدركت أن جودة التصوير كانت ستازة؛ وأن 
الغص الأيسر مفقود لديه, وتساءلت هل لدیه کیس: أو ورم: أم أنه عائى قبل 
ذلك من جلطة في المخ؟ ويدأت أخاف وأنا أشاهد الشاشة؛ ثم شعرت بالراحة؛ 
ای وخا سو ا لسلوك أندرو العدواتي: فقد أثبتت أبحاثي وأبحاث 
الآخرين أن الفص الصدغي الأيسر يرتبط بالعدوانية. وقي اليرم التالي أجرى 
اندرو دراسة تشريحية للخ | وفحت وجود کيس بحجم كرة الجولف 

يختل مكان الفص الصدغى الأيسر وكنت أعلم آثه لابد من استتصال 


الفص الصدغى الأيسر المفقود لدى أندرو 


منظر سطحى ثلائى الأيعاد للجاثب الأسفل 
لقص االصدقس الأيسر التتشور ٠‏ صق,ة طبيعية 
اال افا 
واتصلت في تقس اليوم بظبحتب الاأظفال المعالم لأندروء وأظلسته على تانج 
المتابعة ونتائج دراسة الخء وطلبت منه أن يجد لى أفضل شخص يمكنه القيام 
بهذه العملية. واتصلل الدكتور بثلائة من أطباء أعصاب الأطفال فقال جميعهم: 
"إن النلوك السلبى اندرو قد ل يګون له ی صله بالكيس الموجود : الخ" 


۳ 
وبالتالي ل يتصحون بإجراء أي خملية له قبل أن تظهر عليه الأعراض الحقيثية. 
وعتدما آبلغني طبيب الأطقال بهذ العلومات استفطت فضا نن وله : ”اعراض 
حقيقية" فبذا طفل يعاني من أفكار الانتحار والقتل. فقد تحكمه في سلوكه 
وهاجم الآخرينء فما كان متىي إلا أن اتصلت بطبيب أطقال متخصصض في 
الأعصاب في زسان فرانسيسكو)؛ وكان ردد كسابثية. بعد ذلك اتصلت بصديقة 
لي ق خاية الطب ك (هارفارى متخة : أيخا في أعصاب الأطفال؛ والتي تالت 
لي يشا نفس القولء بل كررت كلمة "أعراض حقيقية" واستشطت غضبا وا 
آقول لها: “أهتاك آغر اض حعقيقية أکثر من سذه!" فاجاپتني شاتلة : ”دما قو 
أعراضاً حقيقيةء فأنا أعني أعراضا مثل النوبات المرضية أو مشاكل في الكلام: 
وذهلت لهذا الكلام. ا كيف ل" ربط الطب بين تلبت والمث؟! ولكنني لم 
أكن لأنتظر حتى يقتل هذا الطغل نقسه أو يقتل شخصا اخر. واتصلت بجراج 
أعصاب أطفال (جورج لازاريف) في 14لا وأطلعته على حالة أندرو. فأخبرني 
بأنه آجری قلات عملیات على أطقال حاتم کاندرو مئ ثاخية ارتباط فقدان 
القص الصدغي الأيسر بالسلوك العدواني۔ و ا مکو ار 
العمليه بعد قحص حالته. 

وعندما أفاق آندرو من الجراحة ابتسم لأمه للمرة الأولى منذ عام. وذهبت 
الأفكار العدوانية : وتغيرت حالته الزاجية ليعود كما كان وهو قي سن السابعة 
ظفلا لطيغا. لقد کان آندرو محظوظا لأنه وجد من یهتم بمخه غندما تغیر سلوگه. 
وبعد هذه التجربة الشخصية قررت آن آطیق دراسات 5۲۴۲ على كم آكبر من 
الأشخاض بغض النظر عبا سالاقيه من نقد. فقد كان هناك الكثير من الآطفال 
والمراهقين والبالغين مثل أندرو لديهم مشاكل في المخ ويعتبرهم البجتمع أفخاصا 

رالآن وعد مرور سنوات قليلة تغير الموقف تماما. فقد قدفت العلومات 
الواردة في هذا الكتاب لآلاف التخصصين في الصحة الطبية والعقلية في جميع 
اتحاء أمريكا الشماليه ي كليات الطب وقي الاجتباعات الطبية القومية: وف 
معاهد الصحة القومية المعروفة. وقد نشرت معظم هذا اليحثك قي فصول من 
الكتب الطبية ومقالات الصحف. وقي عام ١١١‏ دعيت لإلقاء أحدث محاضرة 
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في الطب لجمعية طب أطفال النمو. ولا شك آنه مازال أمامنا الكثير مما يحتاج 
لبحث » ولكن العديد من الزملاء بداوا يرون أن هذا البحتث يمكن أن يغير من 
فهمنا لسلوك الإنسان ويرشدنا لأسلوب جديد في دراسة وعلاج الأشخاص الذين 

يعانون من مشاكل في الخ يمكن معرفتها وعلاجها. 

وسوف تتعلم من هذا الكتاب أن السلوك البشري أكثٍْ ھا ی 
قنحن نتعجل جدا حينما تعزو التصرفات السلبية للسرء لشخصيته اليثة : ق 
الوقت الذي يمكن أن يكون السبب في تصرفه ليس باخثيارة إطلاقاًء وإنما 
بسب مشکلة ف فسولوجيا المخ. وعلى سيين المثال ل جاءتي طفل مراهق يعاني 
من ميو ئف ورغبة قي الآأنتحارء وكانِ ذلك بسبب وجود مشاكل قي القصس 
الصدغي ٠‏ وقد استجاب لاأدوية المضادة للنوبات. وهذا الطغل ٣‏ کن س على 
الإطلاق : فقد قال لي بعد ذلك ؛ "داثما ما كانت لدي رغبة في أن أكون مؤدبا: 
ولکن مخي لم يسمح لي بذلك“ وعثاك الكثير من الأطغال السيئير يجلسون الآن 
ف مإسسات الأحداث کانوا سيتحولون إلى أشخاص سالحين لو اتهم شلوا 
على العاذج القاسب! وأخيانا لا يكون الشخضص جاداء أو مرحا أو سالا أو 
aks‏ أو عطوفا لوجود خطأً ما في مخه: ويمكن علاج الخطاً ليصبح كأندرو 
وعندما يحصل المرء على علاج: ولكن لا ينجح هذا العلاج» إما يسيب 
خطا في التتخيس؛ و نظرية العلاج التي يتبعها العالح قديمةء قإن الأمور 
تزداد سوا لان هذا يجعل 8 يقساءل "ماتا يي ۴ أل يذل البجهود الكاف؟ 
لشت a‏ بالقدر الكاقي؟ الم أ خلق کون ا وبحالة جيدة؟ بل هل أنا 
فاشل في الحصول على المساعدة لنفسى؟ لقد وجدت من کیل ان معظم التاس 
لديهم رغبة في أن يكونوا آقضل» اد يعاتون» فإن هذا قي الغالب يعود إلى 
عدم محاولتيم التغيير: آو لعدم تفكيرهم قي ذلك. أو لغياب الدافع لديهم. ونحن 
كمحترفين لا يكون لدينا الإأجابات الصحيحة بالئسبة للعديد من هإلاء 

الأخخاصن 
وحتى وت قريب لم يكن لدى العلماء وسائل حديثة لدراسة المخ. فتصوير 
للخ بالشكل العتاد من خلال تصوير الرنين المغلاطيسيء أو التصوير السطحي 


ھ۱ 

اليحوري باستخدام الكمبيوثر موجود مذذ السبعينيات من القرن العمشرين: ومثل 
هذ الدراسات دراسات تشريحية: وعلى الرغم من آنها من الممكن أن قدرس 
عكل المخ من الناحية المادية. إلا أنها لا توفر أي معلومات عن كيغية عمل المج 
وتساعد رسومات موجات الدماغ قي بعض الحالات بن خلال قياس النشاط 
الكهربائي في الم غير أنها ثوفر معلومات قليلة عن وظاتف التركيبات الداخلية 
الغ وعلی الجانب الآخر تنجد آن دراسات 5۴۴٤٤۲‏ توضم بشکل کبیر با 
يجري قي أجزاء عديدة من الخ حينما نحاول تنشيطيا. وباستخدام هذه 
الدراسات استطعت آنا وزملاني عبر البلاد أن نربط بين النشاط الزائد أو الناقص 
للأجزاء الختلغة للج والسلوكيات الشاذة للمرضى. وتاك أيقا الان دزاستان 
متقد مان للم تساعدان على دراسه وظائف المج شما: تصوير الرنين الغناطيسي 
الوظيفي : روالتصوير اللطحي لانبعاث البوزيترون. وكل له مزاياه وعيوبه. وقد 
اخترت آ5۴ كوسيلة علاع الآن؛ يسبب بنبولة استخداميا وسعرها 
وتوافرها, 

وهن الهم آن تلاحظ أن ظیور مشاکل ف مور 5۴۴€ ليس مبرراً 
السلوك السيئْ: فبثل هذه الدراسات تضيقف لعلوماتتا عن السلوكيات: فتزيد 
فهعنا لها؛ ولكنها لا تقدم كل الحلول. فبناك الكثير ممن لديهم مشاكل قي الح 
ومع ذلك لا يقعلون شيا شقا و دام للآخرين: ولايد من تفسير هذه الصور 
والدراسات في إطار الموقف الإكلينيكى لكل حالة. 

وما أوردناه قي هذا الكتاب ليس متفقا عليه من جميع العلماء. والعلومات 
التي توجد بين دفتي الكتاب تبنى في معظمبا على خبرة وبحث إكايني 
شامل. فقد قام قسم تصوير المم يادة آمين للطب السلوكي بإجراء ا 
P1‏ پاب نفسية أكثر من أي عيادة أخرى فى العالم. قالخبرة هى أحد 
افغسل العلمين قي مجال الطب. والآمر الثاني هو آثذي أتميز بالعمل عن ت مح 
طبیپ الطب النووي رجاك بالدي) الذي يتوق لتطبيق معارفه على الطب 
التفسي. الأمر اثالث أن لدينا إحدى أفضل الكاميرات التي تستخدم قي توي 
SPECT‏ سا طبن 
الهدف فن الكتاب أن 


معلومات أكثر وأقضل من الكاميرات القديمة. وليس 


1٦ 
إلى دراسات آ۲۳ لكي يتسنى لك الاستفادة من هذا الكتاب. ولو أنك ذهيت‎ 
فإن نتائم الدراسة لن‎ 5۴۴٣١ ركز طبي لا يتمتع بخبرة كبيرة في دراسات‎ 
تمثل الكثير بالنسبة للطبيب المعالج لك. ودف من هذا الكتاب هو أن آقدم‎ 
تفسیرا لدی واسع من السلوگيات البشريه العادية والشاذة من خلال عرض صور‎ 
الخ القي توفرها دراسات 1 5۶0. وهذه الصور توضح أن هناك العديد من‎ 
الشاكل التي كنا نظنبا منذ فترة طويلة تقية تماما -كالقلق واضطرابات الهلع‎ 
وقصور الاتتباد ولكنها في الحغيقه بشاكل طبية يمكن معالجتها باستخدام‎ 
تموذج طبي جني إلى جنب مع نماذج اجتماعية ونفسية. وآمل أن تتمكن من‎ 
خلال هذه المعلومات الجديدة عن كيغية عل المخ من آن تصل لفيم عميق‎ 
لشاعرك وسلوكياتك. بالإضافة لمشاعر وسلوكيات الآخرين: كما آمل أن تستخدم‎ 
الوصقات الواردة قي هذا الكتاب لتغعيل أنماط المخ: مما يساعدك على أن تكون‎ 

أكثر فاعلية في حياتك اليومية. 
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لمن لديهم أعين - دعوها تبصر صورآً من داخل المخ 
با معني ۲5۴۴٤١‏ هذه الكلمة هي اختصار إنجليزي للكلمات الآتية 
Photon Computerized Tomography‏ eا51ng.‏ وهو غپارة عن 


دراسة دقيتة ومعقدة سن دراسات الطب الثووي : تدرس بشكل مباشرة تدفق الدم 
داخل الخ وتدرس بشكل غير مباشر نشاط الم رأو الأيض). وفي هذه الدراسة 
يٿم إضاقة نظير إشعاعي التشاط روالذي يعادل كما سنرى بعد ذلك عشرة الاف 
بيكون من الطاقة أو الضوء) إى مادة يسهل لخلايا الخ امتصاصبا. 

ويتم حثن المريشن بمتدار بسيط من هذا الركب في الوريد: حيث يجري 
بعد ذلك في مجرى الدم : ويتم امتصاصه من قبل موانم استقبال معينة في الح. 
والتعرض الإشعاعى الداتي عن هذه الدراسة يمائل التعرض الإشعاعي الناتج عن 
تصوير الخ من خلال درانة آ4 أو التعرض الإشعاعي التاتج عن تصوير 
أشعة * وبعد الحقن يستلقي المريض على طاولة مدة ٠١‏ دقيقة بينما تقوم كاميرا 
PE‏ جاما بالدوران بیط حول رآسه. وتحتوی الکامیرا على بلورات خاصة 
تتشت الاکن التي وصل إليها الركب رويعرف ذلك من خلال نظير إشماعي 
يبدو كما لو كان إشارة ضرثية): وبعد ذلك يقوم جهاز كمييوتر فائق التطور 
زگیب ضور لمستویات نتاط الخ إهذة اللقطات الرائعة التي يقدمها لتا 
الكمبيوثر تعطينا خريطة معقدة للخ“ وتوضم تدفق الدم فيه وشن ومن 
خلال هذه الخرائط يستطيح الطييت تنحديد أتباط معينة لنشاط الخ ترتبط 
يامراشن عصبية ونضية. 

وتنتمي دراسات )5۴۴ لغرع من الطب يسمى الطب النووي. فكلمة 
ووي" (تشير إلى نواة ذرة إتعاعية النشاط أو غير مستقرم وهذا الطب التووى 
يستخدم مركبات إشعاعية النشاط والصيدلة الإشعاعية). والذرات غير الستةرة 
تصدر أشعة جاماء وهي تلاشى. وكل شعاخ من آشعة جاما يعمل بعثابة إشارة 
من الضرء. ويستطيع العلماء كشف أشعة جاما من خلال قيلم أو يلورات خاصة؛ 
کما یمکنهم آن یسجلوا تراک عدد الاشارات التی تلاشت ف كل جز من أجزاء 


ا 
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الخ. وهذه الذرات غير الستقلة هي في الأساس وسائل تعقب. فهي تتعمقب 
الحلايا الأكثر : اطا والثي يوجد بها أقل معدل لتدقق الدم. ودراسات 
SPECT‏ تعمل في الحقيقة على توقيم أجزاء الخ التي تنشط حينما تركز: أو 
تضحك. أو نغنيء أو نبكي» أو نتخيل: إلى غير ذلك من الوظائف 

وتقوم دراسات الطب النووي بقياس الوظائق الفسيولوجية للجسم» كما 
سکن استخدامها ي تشخيص العديد من الحالات الطبية: أمراض القلب» 
ویعض أشكال ا وانتشار السرطانء رأمراض العظاء والغدة الدرقية. أا 
عن مجال خبرتي قي الطب النووي وهو الخ فتستخدم هذه الدراسات لتشخيص 
إصابات الرأسء والخبل» والاضطرابات المزاجية العادية. أو التي ل تستجیب 
للعلاج؛ والسكتات الدماغية» وثوبات المرقى؛ وثأثير الإدمان على وظائف اللم» 
والسلوك العدواثي العادي؛ أو الذي ل يستجيب للعلاج. 

واستبدلت بدراسات 5۴۴٣۲‏ في أواخر السبعيتيات والثمانيئيات في 
حالات عديدة دراسات تشريحية معقدة تسمى آ4: ويعد ذلك دراسات 
MRI‏ وعذه الدراسات كانت ثقوق ٣آ‏ )5۴۴ في دقتها قي وسم الاورام؛ 
وکا وجلطات الدم. وكادت هذه الدرانتات تلفي استخدام دراسات 
elî SPECT‏ ولكن بالرغم من وضو هذه الدراسات ٠‏ إلا أنها لم تكن تقدم إلا 
صورا للمخ وهو ساكن: وصور تشريحية له؛ ولم تكن تقدم إلا الثليل من 
العلومات عن تشاط انج وهو يعمل وكان الأمر يشبه النظر إلى أجزاء محراك 
السبارة دون آن تكون قادرا على تشغيله. وخلال العقد الأخير أصبح هناك 
اعقراف متزايد بأن العديد من الأضطرابات النقسية والعصبية ليست اضطرابات 
ناتجة عن تشريم المخ؛ رإتما اضطرابات تتعلق بوظائف المخ. 

وناك تطوران تولو جيان هما اللذان شجعا على إعادة استخدام دراسات 
PET‏ ر آخرزئ, 

قي البداية کاتت کامیرات 5۴۴۳۲ ذات رأس واحد» ربالتالی کائت 
تأخذ وقتا طوياذ يقارب الساعة - في تصوير مخ واحد. وقد كان المرضى 
يجدون صعوبة في أن يظلوا ساكنين طوال هذه الفترةء كما كانت الصور غير 
واشحة : وصعبة القراءة زمما أكسب الطب النووي لقب الطب غير الواضم) : ولا 


1۹ 
دم معلومات كثيرة عن وظائف المخ. ولكن تم بعد ذلك ابتار كاميرات برؤوس 
يا ان تصور الج بسرعة ودقة فائقة كما ساعد التطور ي تکٺولوجي 


ا على تحبين عليه اشتاب البيانات من الكاميرات متعددة الرذوس., 


يكن لدراسات آ)٤5۴۴‏ اليوم التى تمتاز بالدقة العالية أن ثنظر داخل المناطق 
العميقة في الم بوضوح کبیر وتوقسم ما ل یمگن لدراسات A۸۲‏ ار |۴ أن 
ئو شە : E‏ توضم کیف ودی اللخ وله 

ویمكن عرض دراسات آ )5۴۳ بطرن مختلقة. ويتم قحص الم بشكل 
تقليدى من خلال تلاتة مستويات. المستوى الأققي رمن آعلى لأسقل) رالستوى 
الألكيلي رسن الأمام للخلف) والمستوى السهمي رمن جانب لآخر). ما الذي يراه 
الأغباء غندما ينظرون إلى دراسات ]5۴۴ إنتا ننظر إلى هذه الدراسات لعفة 
الإتساق ؛ ومستويات النشاط رالتي تتضح من خلال ظلال اللون الختلفة 
(بدرجات لونية مختلغة يارا الطبيب كما يشاء بما فيا درجات الرمادئ). 
وتقارتها بالصورة الطبيعية العروقة للمخ. والصورتا البيشاء والسوداء - 
أللتان تستخدمها في هذا الكتاب هما ق الأغلب - توعان من صور الح ثلاثية 
الأبعاد. 

التو الآول: هو الصور السطحية ثلائية الأبعاد وهي تنظر إلى تدفق الدم 
في السطم القشري للمخ. وتساعد هذه الصور على معرفة المناطة ذات النشاط 
الجيد والمناطق التي يضعف فيها نشاط المخ. فهي تفيد مثلا عند فحص 
الجلطات الدماغية وإصابات الرأس واثار إدمان اللخدرات. والتصوير السطحى 
ا ال | ا 4 | 7 ت = ga‏ 1 ی 1 

نى الابعاد يعطي صورة جيدة وكاملة» ومنسقة لتشاط اللخ ق السطح 

القشري. 

النوع الثاني : الصور ثلاثية الأبعاد للمخ النشط؛ وتعمل على مقارنة التشاط 
العادي للمخ بأعلى معدل للتشاط وهو ٠١‏ رتساعد هذه الصور على معرقة 
الق يوج بها ناراد كبا رة فى سيل الخال ق التربات 
النشطة واضطراب الوسواس القيري» ومشاكل القلق وبعض أشكال الاكتئاب. 
والصور ثلاثية الأبعاد للمخ أثناء نشاطه توضم الزيادة في النشاط روالتي يمثلها 
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اللون الفاتم) في مؤخرة المخ رالمخيخ والقشر البصري أو القذالي) ومتوسط التشاط 
ف الأماكن الآخرت (والتى تمثلها شبكة الخلفية). 

ويفقبه الأطباء إلى أن هناك مشكلة بإحدى طرق ثلات:؛ بأن يروا نشاطا 
زائدا في منطقة معينة ء أو افخقاضاً في التشاط في منطقة ماء أو عدم اتساق في 
نتقاط منطقة ما لكونه يخالف المعتاد, وسوف أفصل لك خلال ما تبقى من 
الكتاب كيقف ثرت هذه التكنرلوجيا الرائعة قي حياة الثاس: أنا الآن فسوف 
آقدم لك عينة لخسس طرق شائعة للاستفادة من دراسات 5۴۴۲ قي الطب. 


از فاك 
سن ا ام مين علي سن الاش 


منظر جاتیی العش حال تشاضه نقظر تطخ جاتاری 
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ا 
ق اقام 


من آاسقاں من ال 
سور اجزء ا س ص 2 بن امام اللخلف الم سورت س صل 
من الخ حن تقاطةه اا نشیا له لامشل الم اا 
TEE‏ 


قى انعو ر الأريع الأخيرة تخد ر الضبكة انكفاقية إلى وجود نشاط طبيمي في الخ. اللون الفاتج 
يخير الى أكث ر الأماكن نضاطا في الخ د١‏ . وعادة ما يكون الجزء الخلفى من الح هو الأكثر 

١‏ إمكاتية التدخل اليكر: أصيبت إيلين دات الستين غاما بفلل ف 
الصف الأيمن من جسبها. ولم تكن تستطيع حثى الكلام؛ وكانت في حالة هلح 
وكاتت أسرتها قلقة للغاية عليبا. وبالرض من شدة هذه الأعراضن: إلا أن دراسة 
۳ التی أجريت عليها بعد ساعتين كانت طبيعية. وتام طبيب العتاية المركزة 
يإجراء دراسة 5۴۴٣٣‏ عليهاء لشكه في إصايتها بجلطة في المخء وأوضحت 
الدراسة وجود مشكلة في تشاط الفص الصدقى الأيسر بسب جلطة عالت دون 
وصول الدم إلى هذا الجرء من الخ. ومن خاال هذه العلومات اتضم انی 
تعاتي من جلطةء وبالتالي استطاع الأطباء اتخاذ الإجراءات لتفادي تفاقم الأمر 

ودراسات آ ك عادة لك تظر وجود مشاكل إل بعد :۲ ساعة من 
الجلطة. 


TY 


مخ إيلين المتأثر بالجلطة 


منظر سطحس تلاتي الأيعاد للجانب ايسر 
لأحظ رجود قب كبير يشير ان وجود جلطة قي القص الصدقي الأيسر. 
التثييم الدقيق لحالة الريض مم حدوت أمراض ك اتل کاتت 
نانسي الي تبلخ هن العمر ٠۸‏ عاما تعائي من اكتثاب حاد لا يستجيب للعلاج. 
وتم إيداعبا مستشفى نشسية؛ وإخضاعها لدراسة )5۴۴ لتقييم حالتها. وقد 
ذهلت غندما اکثشفت أتها تعاني سن جلطتین کبیرتين في اللخ لعدم وجو 


مخ نانسس ا لتا ا ايجاطافين 


منظر سطحي تلاي الأبعاد بالجائب الأيمن بتظر ظحي تلاي بعاد من 
على اى اسل 
حظ التقبين الكبيرين : مما يشير إلى وجود جلطتين قي الجاثب الأيمن من 
لخ 
وبعد إجراء الدراسة تقريبا بدأت أهتم باكتنابها الذي لا يستجيب للعلاج. 
فبناك ٦٠‏ من الأشخاص الذين يعانون من سكتات في الفص الصدغي يشعرون 


۳ 
حا خادل ام ولذلك بعد إجراة الدراسة استشرت اد الأطياء 
e.‏ ين قي الأعصاب والذي شخص حالتيا على أنها سكتة ياء على أعراض 
ل جود ۶5ا۴ في شرايين الرتبة وعدم استقرار ضربات القلب» وكان 
ھان السيب فى السكتة هو جلطة دمويةء ولذلك أمر لها بأدوية مذيبة 
Ml -‏ إلجاطات لثع حدوت سكتات أخرى في المستقبل. 
مساعدة الطبيب على إفهام أسرة السريض واستدرار عطفهم تحوه. 
er‏ ناهز قرانلة- ذلك الرجل الغي المثقف - عقده السابع بذأت تظير لذيه 
أعراض النسيان. في البداية كان ينسى أشياء بسيطة؛ ولكن بمرور الوقت تطور 
که اسب ينس خقائق اساسية في خيادة تخل إقامقة. راسم 
وه حتى اسمه. ولم يتفيم أولاده ولا زوجته هذا التغير في سلوكه؛ ولذلك 
من هذا النسيان وكاتوا يغقيون منه لأجل ذلك وأوضحت صور 
5 التي آخذت لخ فرانك وجرد ضمور واضح في جميع أجزاء الخ؛ ولكن 
ناصة قي القصوص الأمامية والجدارية والصدغية؛ وهو سا يوشم إصابته 
الزهايمر. وعندما عرضنا على الأسرة هذه الصور وأوضحنا لهم الأسباب 
تیان فرانك من خلال صر حية: تفهموا آثه لم يکن يحاول 
م؛ وإنما كان يعاتي من مشكلة طبية خطيرة. 
8 مت آن يوجهوا له اللو يدآت اة فرائك ق إظهار السب :د 
ووضعزا استراتيجيات التعامل بفاعلية مع مشاكل العيش مع شخص مصاب 
بمرض الزهايمر. 
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بخ فرانك الصاب بمرض الزمايمر 


مثظر ثلا الأبعاد سطحي من الجاقب منظر تلاش الأبعاد مطحي من علس الى 
ا مسقلل اسل 


لاحظ الضمو ر الكل خاصة قي الغصوس الجدارية (انظ ر الأسيم قي الصورة التي علس 
الينان واأفصوصن الصدغية (انظ ر الأسيم أي الصورة الق علس يسين 


دا انى وصفت لغفرانك علاجات جديدة لهذا امرض أبطأات من توه 

.١‏ التمييز بين مرضين لهما أعراض متشابهة. قابلت مارجريت للبرة 
الا غنددا کان مر ۸ه قاما انت بلايسها رقة و رعا غير 2 
وکانت مارجریت تعيش بمفردها:؛ ولذلك كانت أسرتها قلغة علیها: حيث بدت 
عليها أعراض عته خطير. وفي النهاية أودعوها المستشفى النقسي الذي كتت 
عمل به» وذلك بعد أن قامت تقرييا بحرن التزل عتدما تركت الوقد مما 
وعندما تحدثت مع الأسرة اكتشفت أنها كانت كثيرا ما تنسى أسماء أولادهاء 
کدا کانت تشل طریقیا تدبا تخر بالسیارة. کا تدھورت عادات القيادة 
نديها لدرجة جعلت السلطات تجردها من ,خحة القيادة بعد أربع حوادشة 
صغيرة خلال سثة أشهر؛ وفي ذلك الحين كان بعش أفراد أسرتها قد وصل بم 
الحد إلى أنيم كانوا على استعداد لوضعها تحت الرقابة: في حين كان هناك 
اخرون يعارضون هذه الفكرة ويؤيدون إيداعها المسثشفى فقط لزيد من القحص. 

للوهلة الآولى قد يبدو أن هذه الأعراض هي أعراض رزهايمر؛ ولكن ضور 
P۴‏ أوعحت وجود نشاط طبیعي ق شین الصتدغية والجدارية لخ 


مار جریت., ولو آتها کانت مصابه بال شای : لاتضے من الصور جود انخفاشن ي 


- 
توفق الدم في هذه التاطع. ولكن الثقاط الوحيد غير الطبيعي کان قي الجهاز 
الطرق قي مركز الخ ویجیک ارت زیا ف تجا تیا الجن : وعادة فا بزتبط 
هذا بالشعور بالا تناب : وآحوانا ما يكون من الصعب التفريق بين الاأكتشاب 
والزهايدر ند كبار السن» ظا لابه أعراضهما. ولگن الت حص الذي يعاني 
من عته زاف قد يبدو عليه أعراض العته: في حين أنه ليس كذلك على 
الإطلاق. قيذا فارق مهم؛ لأن تشخيص مرض الزهايمر يعتي: وصق مجموعة 
من الاستراتيجيات للأسرة للتغلب على هذا الوضع وربما أيضا: وصف مجبوعة 
من الأدوية > فيما أن تشخيص الاكتئاب يعني : وصف مجموعة من الأدوية 
اضادة للاكتثاب جنيا إلى جتب مع العلاج الثفسي. 
وکائت نتائج دراسة 5۴۴-۲ التي أجريت على مارجريت قد أقتعتني 
آن علیها ن تجرب ۷٥115۲۲1۸‏ (۸٥آم‏ ۲۵م اط) الاد للاکتثاب. وبعد 
تلاقة آسابیع : بدت مارجريت تتكلم وتهتم بملابسها وتتقرب من المرضسى 
الأخرين. ويعد قضاثها شهرا في المستشفى ھج لها اجر للمئزّل»: ولكن قبل 
أن تخرج طلبت متي أن أكتب» لها خطابا لسلطات المرور يساغدها على 
استغادة رخصة القيادة. 


متم بار جرت التاتر بأاعراضس العته ازاف 


#نظ ر تلات 3 بعاد الج الجانب الأسش المح منظرتلائى الأيعاد للجاتب الأ شل لالم 
EE‏ اإبعد العادج) أتتاء النشاط (قبل العلا 
لاحظ وجود نشاط عام جيد قبل العلاج مع زيادة قي نشاط الجهاز الطرق 
اليم الوجود في مركز اللع)؛ ولكن بعد الملاج باستخدام 
wellbutn@‏ ایم الجهاز الطرق نا 


u" 
ولكننى ترددت لأئني كنت أقود سيارتي على نفس الطريق. ولذلك قلت‎ 
ليا: "إن داومت على العلا وتحسثت حالتك : فسوف أعطيك الخطاب". ويعد‎ 
ستة آشهر کالت قد تحسثت بشكل كبير: فأغطيتها الخطاب: واستطاعت أن‎ 

تنتعيد ,خضصتها. 

ه. معرقة أن نبب القكلة هو سو المعاملة وإبعاد الريضي عن العوامل 
التي تتسبب قي ضرره. کات بيتي هي أجمل امرأة أراعا في الثامنة والثمانين من 
العب. وشاتت شذة الليدة ومينة ومعثرة بنشضسها للغاية. وكاتت قد جاجرت ی 
شبابها من إتجلترا مع زوجها الجندي الأمريكى. ولم يكن زوجيا الذي كان 
يبلغ من الععر ٩١‏ عام هو الذي جاء بها إلي وإنما أختها. ولذلك كان غير 
متعاون. بل كان ينكر بتدة أن زوجته تعاني من مشاكل معرفية خطيرة. ومعم 
هذا أثناء عملية التقييم اتقج أن بیت كان لديها مشاكل كبيرة في الذاكرة؛ إذ 
إنا لم تكن تعرف اين تعيش؛ بل لم تكن تمرف رقم تليغرتياء ولا حتى اسم 
الأيمن عن القص الأمامي للم : مما يوضح نيا تعرشت من قبل لأصابة كبيرة 
ف الرأس. ولكن عندما سألتها عن هذا كان كل ما فعلته عر أنها طأطات رأسهاء: 
وأخذت تبكى. ولم تذكر لي أي تقاميل عن هذه الإأصابة. وعندما نألت أختثها 
أخبرتنى أن علاقة بيتى بزوجها علاقة عاصقةء وأته كان يسيء معاملتها. 
وأحيانا سا کان پٹ يها من شعرها و راا رأسپا بالحاثط: وكم الت 
الأخت من بيتي أن تبلغ الشرطة. ولكنها كاتنت تقول: ”إن هذا لن يزيد الأمر 


5 
E E | 
ا و‎ 


TY 
مخ بيقي التائ ر بالإصاية في الرأسس‎ 


منظر سطحي تلاتي الأبعاد من الأمام الخلف 
لاحظ انخقاضى نخاط الخ في القضرة الأمامية اليمنى 

وبعد فترة قصيرة من إيداع بيتي المستشفى أخذ زوجها يضغط علي ؛ لكي 
أسمح لها بالخروج والعودة للمنزل: وظل يؤكد أنها لا تعثي من شيء؛ ولكنني 
كنت أعرف أتيا بحاجة لآن تخرج من جو اننزل» ولذلك رفعت الأمر للقضاء 
وعد المخاكم انتخدىت صور آ)5۴۴؛ لإقناع القاضى بأن النزل يمثل خطرا 
بالنسبة إليپا؛ فما كان مئه إلا أنه أمر لها بوصي وذهبت لتعيش سم أختپا. 

زوف يتضم لك من خلال هذه القصة وغيرها من القضص ف هذا الكتاب 
أن الطبيب الذي يتوصل إلى التشخيص الدقيق يمكن أن يكون أعظم صديق 
للمريض. وربما تكون بدأت الآن في فيم لاذا جذبت هذه التكنولوجيا اهتمامي 
بهذا القدر اليائل. 


۲ 


الساطور وجنية الأسنان: مقدمة للمخ والسلواف 

عندما بدأت أبحاثف تصوير المخ قررت أن أدرس أنماط الخ سرتي ہما قي 
ذلك مخ أمي وعنتي وزوجتي وأطفالي الثلاثة بالإضافة إلى مخي. وكان هدن من 
وراء هذا أن آری ما إذا كاتنت أنماط الد ج الڻي سارافا تلفق م ع الأثماط السلوكية 
لهؤلاء الأشخاص الذين أعرفيم معرفة وثيقه. وسرعان ما آدرکت أنه ليس من 
السهل علي أن أقوم بتصوير مخي. فبالرغم من کل ما حقغته في حیاتی إلا أن 
القلق كان يساورتي من القيام بإجراء التصرير. فباذا لو كانت مثاك مشكلة 1 
مخي؛ فماذا لو أظهرث صور الخ نمطا قاتلا؟ وباذا لولم يكن هناك شي» على 
الآطلاو؟ إنني ا مسا شعرت بعد امس عندما ظير 
a‏ الكنبيوت ر آمام زملائي. في تلكا اللحظة وددت لو أئي 
اجرد مڻ ملاپسي بدلا ا أن ينزع عقي غطاء الجيجمة ولكثني شعرت براحة 
دا وخدٹ نشاطا طبیعيا ق کل جزء من أجزاء الخ تقرييا. رمع هذا فقد بدا 
ظاهرياً ان هتاك تخاطا ادا ی العقد التاعديه (وهي عبارة عن تر كيبات عبيقة 
الخ تتحكم في مستوى القلج). والشيء المثير للانتباء هو أن أمي ررالتي يميل 
شعورها بعض الشيء» إلى القلر) وعفتي رالثى شخصت من قبل على أنها تعاتي 
من اضطراب هلعم) اظپرٹا تفس هذا الثمط رزيادة قي ثشاط الجانب الأيمن للع 
القاعدية). وقد اكتشغتا أن هذه المشاكل عادة ما تكون وراثية. 

وقد آثار هذا النخاط الزائد ف هذا الجزء من الد E‏ فعلی 2 من 
أفني لم أعان من أي اضطراب إكلينيكي؛ إلا أننى دائما ما أشعر ببعضن القلق 
وكنت ني الاضي أعشن على أظافري. ومازلت آنعل هذا حينما أكون قلقا. کم 
کت أجد صعوبة في أن أطلب ن ضاي توا ج ا شما أنتي 
کتت أخاف من الحديث آمام الجموخ» حيث كانت يداي تتصببان عرق حتى 
أنني کثت آسسحيما باليقطال طوال الحديث. وقبل اللقاء الثاني لي في إحدى 
البرامج واسعة الانتشار -تذاع على قناة [N‏ أصبث بنرية هلع ؛ فبيشسا كت 
آنتظر في استديو ل[ في لوس آتجلوس الظهور على الهواء: إذا بذهني يمتلى 


۳۹ 
اقكار اا لبية. وبدأت أنتظر أن تحدث لي كارثة قبل أن أقول شيا غبياء أو 
آدرکت ف الوقت المناسب ما كان يحدث لي وقلت لنقسي: "إنئذي اعالح. القاس 
الذين يعانون من هده المفكلة”. تنقس بعسق. اشغل ذهتك آفكار إيجابية. تذكر 
الأوقات التي كنت تشعر فيها بكفاء5 عاليه. انترخ؛ بعد انتهاء البرتاح معظم 
القاس 2 4 ف اسهم ؛ ولیس فيكت : سنواء أ ق وت ام ت :2 البرنامي ٠“‏ 
واستخدمت وصقات العتد القاعدية التي سوف تراشا قي الفصل السادس للتعامل 
مع قلقي. وکان البرنامج راتا 
كما أئنى أيضا أكره الصراع؛ وهذا ليس غريبا: فى بوقف يثير مشاعر 
غير مريحة كالقلق يدفع الشخصص الذي يعاني من تأكل في العقد القاعدية إلى 
تجتب هذا الموقف. ورلقد كان لتجنب الضراع أثر سلبى على حياتي: وجعل من 
االخبعية على ن اتعاسل بست امراق الصعية ٤‏ ا مدر سيك والعفل : وقد 
آدرگت أن زيادة تشاط الجزء ايفن لمق التاعدية ق ایی آمر وراٹی رفامي 
وعفد ظهر لديهما نق التبط ف ضور SPECT‏ وقد باعدت معرقتی پانی 
أغاتى من مشاكل ن هذا الجز؛ على اتباعي وصغات للعقد القاعدية للقغلب على 
ج الدكتو ر أمين التائر اقلق 


منظر لات الأبعاد للجانب الأ فل للمخ عند التشاط 
لاحظ زيادة التشاط ف الجاتب الأيعن من العقد القاعدية (السيم 


و 


أحياتا ما تكون أنناط الخ من الصعب ملاحظتها: رأحياتا أخرى تك 
واضحةء وإاليك أريعة أمثلة أخرى تلقي الضوء على الصلة بين اا لح واا 
من بين مرضاي سيدة تدع میشیل کانت فد ترکت زوجھا ثلاث مرات: وکان 
یحدت هدا ا کل 0 خلال العشة رة أيام التي تسبق المحيض. وق المرة الثالفة 
ازداد توترها , غضبها وتفكيرها غير المنطقي لدرجة جعلتها تهاجمه بسكين 
بسبب خلاف بسيط وفي صبيحة اليوم التالي اتصل بي زرجها في الكتب 
وعندما التقيت بميشيل -ذات الخيس وثلاثين غاما- للمرة الأولى کان ذلك بعد 
دة e‏ من بداية المحيض: وكانت الأمور قد استفرت إلى حد كبير. فعادة ا 
شات ټنتهي توبات الفضب ك ايوم الثالث من بداية المحيض. زعندما جاءت 
إى مكتبي كانت سيدة لطيعة وة غه وکان من السعت علي أن آتخيا ل أن هذه 
السيدة قد طاردت زوجها بساطور قبل ذلك بأيام. ونظرا لخطورة تصرفاتها 
قررت أن آجری لھا دراستر. 5۴۴٣1‏ الأولى قبل بداية المحيض بأربعة أياء - 
خلال اصعب وقت في خد والثانية بعد المحيض بأحد عشر يوبا خلال 


أخداً قتا 


وقد لاحظت أا وزملائي ان دشاكل الجائب الأيسر من الح عادة ما ترتہط 
بمیل إلى انترتر الشديد بل وإلى العنف. واتضح من خلال الدراسة الى أجريت 
خبل المحيخن وجود نشاط زائد إلى حد كبير في الجباز الطرفي الذي يقم بالقوب 
من مركز الخ ويتحكم قي الحالة المزاجية؛ وبصفة خاصة ف الجانب الأيسر 
وهذه الحركة الزائدة قي الجهاز الطرقي رفي جانب مقارتة بالجانبين) غالبا ما 
ترقبط بميول دورية نحو الاكتطاب والتوتر. وقد كان هناك تغير كبير فى الدراسة 
الثائية الي أخڈت لها يعد ١إ‏ ودا من بداية المحيض دما كانت تشحر 
بالراحة: وهو الوقت الذي كان فيه الجهاز الطرف طبيعياً. 
لاتي يعاتین من هد اا ا في الأمور؛ sss‏ 
EE‏ وج تفاض لے ل" ينهم التحكم بها ویو ج بالجپار الطرق العبيق 


1 
ا الخ» يها 'يجعلة آکثر عر ضية لد بعض السيدات لحدوث تشرات 
و فنك الول دة أو تد سس الياین. ا 


هرمونية عرد البلوغء ار 2 الدورة: 
ا يکوڻ لهڌه التغيرات تاثيرات كبيرة. واس اسيدة ثل ميخيل قد تسيب 
راقن ما قبل الطىث في إضعافها ا وربما تمثل خطورة عليهاء ولذلك 
لايد من الاهتمام بھا. وقد رایت نفس هذا الئمط العام مع زوجین آخرین کئت 
أعالجهما تفسيا قي تفس الوقت الذي كنت اغالج فيه ميشيل وزوجها. فخلال 
أفضل أثتاء فترة الطمت كان الزوجان يتقاربانء آما آثثاء أسياً وشت فكان 
وغالبا ما أصف دواء GEA‏ لتوہات الفغب Depakû0tê gua‏ 
2)06 للأشخاص الذين يغانون من اقطرابات مزاجية دورية مثل: 
اضطراب الهلع الاكتثابي. وحيث إن نتائج SPECT ants‏ التي أجریت على 
ميشيل أوضحت وجرد متطقة كثافة بؤرية قي الجائب الأيسر من الجهاز الطرفي 
(وهو الأمر الذي داثما ما ألاحظه مع الأشخاص الذين يعانون من اشضطرابات 
مزاجية دورية) فقد أعطيتيا ع#ا200م 08 وقد ضبط لها حالتها المزاجية إلى 
حد كبير. ولكن بعد تسعة أشهر حاولت أن أجعلها تقلع عله: ولكن الأعراض 
ادت کما کانت وبشکل سریع زاتصل بي زوجها وأقرب أصدثائها لکي صف 
لها الدواء مرة أخرى. ويبدء أن عامين هما الوقت الأمثل لتناول هذا العقار. بعد 
عامينْ استطاعت ميشيل آ تتف تدر يجيا صن تناوله ودون حدوت اننکانات. 


۳ 
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مخ میشيل التاتر باراخ ما قبل الطبٹ (زقبل ويعدم 


مثظر ٿلاڻي الأبعاد لاجائب السقلي لفشاط المج 
الصورة الموجودة على الجائب الأيسر أخذت قبل أربعة أيام من المحيضى : لاحظ 
الحركة الزائدة للجبا: الطرفي العميق (السيم). آنا الصورة الموجودة على الجاتب 
الأيمن فأخذت بعد سيعة أيام من المحيض؛ لاحظ الحركة الطبيمية للجهاز 


لطرفي رالسهم). 


بریان 

بريان طفل في السادسة من عمره وكان سعيدا للغاية ليلة فقد سنته الأولى. 
ووضع بريان سنته ف جراب خاص. وضشعه تحت وادته؛ لتاخذها جثية 
لأسنان؛ رفي الصياح سعد بريان للغاية عندما وجد دولارا قي الجراب» وظل 
طوال اليوم يغكر في جنية الأسنان. وغمرته السعادة عندما استطاع بعد المدرسة أن 
یخلم سنة أخرى دون أن يراد آحد. واندهشت آمه عندما وجدت الستة الثانية : 
رلكنها وضعت له الدولار كعادة جنية الأسنان. وبعد يومين خلع سثة أخرى: 
فبدأت تقلق عفدما وجدت بريان ينتزم سئة تعرف أنبا لم تكن مخلخلة: 
رأخبرقه آن جنية الأسثان لا تأتى حينا ينتلع سنته بققه وعلبت مته ألا 
يفعل هذا مرة أخرى؛ ولم تات جنية الأسنان تلك الليلة. وخلال الشهر القالي 
لم يستصم ران أن بعد قكرة جثية الأستان عن ذهنهء فاقتلم ثلاٹ آسئان 
أخرى. ولذلك جات به أمه لأفحصه. 

وكان هناك تاريخ من إدمان الكحول والاكتئاب واشطراب الوسواس 
لقهري في أسرة بريان. ولم تفلم التدخلات السلوكية قي نع بريان من انتزاع 


ت 
أسنائه. وفوق هذا كان يعاني من مشاكل قي المدرسة. وقال المدرسون : ”إنه دائعاً 
ما يفكر في أشياء معينة ولا يهتم بما يجري قي الفصل". وبعد عدة أشهر لم يظهر 
أي تقدم في العلاج الغردي»ء ولذلك أمرت بإجراء دراسة 5۴۴٣٣‏ لأفهم أكثر 
النعط الوظيغي نخ بريان. وقد كشغت الدراسة عن زيادة كبيرة في الجزء العلوق 
ااوسط من الفقصوص الامامية للمخ (وهي المنطقة الطوقية التي ستعرفها بعد 
ذللك), 


سج پراین 


ے 


منقر جانبي ثلاثى الابعاد للح حال تشاطه 
"حط شاط اراد السنطقة االطوتية. 
وهذا الجزء يسم للك بتحويل اهتمامك من شيء لآخر. وعندما يكون 
هناك إخراط فى حركة هذا الجزء يمل الرء إلى الوقوف عند أفكار أو سلوكيات 
معيئة. رثظرا للحركة الكبيرة في هذا الجزة من ع بريان» وشنغت له جرعة 
بنخفخة من اا0 )ا0ے ع٣آ)ة٣ 5٥۲)‏ رهو عقار مضاد للرساوس والاكتئاب 
تعروف نه ابه يهد هذا الجزء من المخ؛ وخلال عدة أسابيع اختفى الانتزاع 
اقھری للآستان لدی بربان : وأصي آکثر اتتباها ی القفصل. 


الزواج والمح 


عائلة بتتلي 
چات اة بنتلی لزيارتي عندما کان طفلاهما يعائيان من مشاكل 
دراسية. يندى زات العشرة أعوام كانت تتخدث كثيرا قي الفضل؛ ولا تتهى 


i 
دائما بعیداً ن مقعدد زعدوائيا مع زمادنه: ولا يؤدي واجباتهء وکان طا‎ 
مهملا ومشاكسا وكقيراً ما طلب المدرسون من والديهما -بوب وبتستي- أن يبحثا‎ 
لهما عن عاي وذلك منذ فترة الحقانة: وأثتاء التقييم أخبرني الوالدان بأن‎ 
زواجهما متماسك وخاافاتهبا قليلة.‎ 

وشخصت حالة الطفلین پأنها شصور في الانتباد وهو اضطراب عصبى 
بيولوجي وراڻي يصب د ریا من الأطفال ف الولايات المتحدة ويتفیز هذا 
الاضطراب بقصر فترة الانتباه. وقابلية الثشتت ؛ والقوضى : وغالبا حولكن ليس 
امات يتس با بالحركة الزائدة ومشاكل قي السيطرة على الاتدفاع. وعرف 
الوالدان والأطفال ما هو قصور الانتياه واشترك الدرسون في متاقشات عنه: وت 
وصف أدوية لهماء وثلقى الوالدان تدريبات هن كيفية القعامل مع الأبئاء: 
لیگوتا كدر ناعلية في تعامليم مع طفليهما في المفزل. 

وبعد عدة أسابيم ظهرت ابتجابة كبيرة لدی ویندي للعلاے: حیث 
تجسن مستواها ف المدرسة. وبدأت تكمل واجباتها بسرحة ودقة وأصيح لديا 
قدرة أكبر على التحكم في سلوكها داخل الفصل. آما تشارلز قكان خلاف ذلك ؛ 
حيث استمرت مشاكله في المنؤل والمدرسة ولم يأت العلاج بآي نتيجة. وأثذاء 
عدة جلسات فردية مع تشارلز بدا لي أنه يعائي من ضغط شديد. فعلى الرغم 
مما قانه الوالدان عن طبيعة علاتتيماء إلا انيما کاتا یتشاجران کل ليلة قربا : 
ولذلك كان الطفل يخشى طلاقهما. وأخبرني تشارلز عن مباريات الصياح ؛ وعن 
غلق الأبواب بشدة ورعن التهديدات بالرحيل وقال: "إثني لا أستطيع التفكير في 
أدا: واجباتي وآنا قلق من طلا آي وأمي" وناقشت الأمر مع الوالدين اللذين 

حترفا بالفعل بوجود توتر شديد بينهما: ولکتهما كانا يعتقدان أنه لا توجد صله 

لهذا بمشاكل الأطقال: فلم ٿن لديهم فكرة حن حجم استمام وقلق تشارلز بهذا 
الأمرء ولدلك وافقا على أن اتيا أنبوعيا للحصول على استشارة زيجية. 

یحتوی مکتبی علی آریکتین ويمكنني ن أستنتي الكثير عن طبيعة الملاقة 
بين زوجين من خادل المكان الذي يختاران الجلوس فيه. فإذا جلا قي نق 


الفعدء قان عدا يعن وجود وشبة الدیپدا ف التقارب. والعگس إذا جلسا كل 
منهما على أريكة. وما حدت أن هذين الزوجين جلس كل بنيما على أريكة 


2 
مقابل الآخر أبعد با يكون عن بعقهما: وأئا في العادة عندما آقدم استشارة 
زيجية أجد تة ف ذلك وأشعر بعادة وأا آری الأزواح والاسر تتقارب 
وتتحاب. كا أساعدهم شلی ن يقهم كل منهم هدف الأخر العلاقة : وأحلميم 
المارات التي يحتاجون إليها لتحقين هذه الأهداف. أا مع بوب وبيتسي؛ فلم 
يكن هتاك أي متعة. وقد كان الخلاف بينهما شديدا لدرجة أن الوجودين ف 
العيادة كانوا يعرقون بوجودهم من صوتهم. وظلا خلال تسعة أشهر تقريبا 
يتحدثان عن الطلاق في كل جلسة. وبالرغم من العلاج إل أتهما انا يتشاجران 
كل ليله تقريبا. وكنت اتساءل كيف يعيشان مم بعشهما حتى الان؟ 
يخبراتي بمشاجراتهما العنيفة طرال الأسبوع كانت بيتسى تثذكر مشكلة من 
الاضي وتظل تكررها بالرغم من محاولاتي بأآن آخذها إلى اتجاه آخر أكثر 
إيجابية. إذ إنها كانت تجد صعوية كبيرة فى نيان الأحداث أو الإحباطات 
لسدايشة . وگانت تخثفظ بأسسقاد ن سفوانت بسيدة سوا تجا ةا أو غیرد 
ودانما ما كانت تكرر تقس المشاكل. وعلى الجاتب الآخر لم يكن بوب يعرها أي 
اهتمام. فبمجرد أن تبدا بيتسي قي الكلام کان ینظر بعیدا کما لو کان ينصله 
عتيا المسافات الطويلة: وكنت داشا ما أجد نقسي مشطرا لان أعيده للجلسة 
مرة أخرىء وعندما كان يخارك في النقاش تكون له في الغالب ملاحظات تتسم 
بالقسرة والمكر. ثم بتشتت انتباهه مرة أخرئ. ودائما ما کان يڌكرني بدافح 
امرب واجر) اا ك مشكله : ت عادر اخشچد: 
ٿو وات يوم بعد جلسة متقردة عه استعديت والديه المكتب وقلت ليعا: 
اتتبها لي: كلاكما في الحقيقة يحاول جاهدا إتجاع ما تقعل ولكن هذا لم 
يحدث تي ان إن التوتر بینکما دال المتژل بدىر أطفالكما و-شاصة نشار 
اما أن نفصلا بشكل لى لكي تعطيا نغفسكما وطفليكا شيا من السلام 
والبدوء: أ 


١ 
ا‎ 


وء مفقود ف نذا رواجکما“. وواقق الاتتان على إراء ال دراساتث 
ال 
8 


i 


من بینسس ناء الق ركیز ااشديد 


منظر ثلاث الأ بعاد لنشاط الح مألل اأسقل. لاحظ النقاط الزاند الجا الطوقس. 


رعندما نظرت لصور الخ في ظل تجريتي معيما خلال تسعة شهور 
اتضحت لي حانتهما تماماء بل إنتى لت نفسى لأثنى لم أقمل هذا منذ وقت 
مبكر. فقد آظهرت نتائج الدراسة و نشاط زائد للغاية في الجهاز الطوقي لح 
بيتسي مما جعلها عاجزة عن تحويل انتباهيا ومشتتة: وسڻ ثم أصيحت تتقيد 
بأقكار معينة دزن سواها. فمخها هو الذي جعلها تكرر الو المرة ثلو 
الآخرى: وخلى الجانب الآخر. ققد کاڻ بوب تبط سه شیا ف اله 
السكون» ولكن عند أدائه لإحدى المهام التي تتطلب تركيزا كان الجزء الأمامي 
من المح يتوتف تماما عن الحركة؛ في حين أقه من a‏ آن يزيد نشاطه آثناء 
التركي. وهذا معاد أنه كلما خاول ان رکز مع بيصي شرد بتفکیر:. وان 
كثيرا ما يسعى نحو الصراء كطريغة لإثارة مخه. وكانت الأعراض التي لدى 
بوب ونتائج الدراسة تشير برضو إلى أنه يعائي من اضطراب تصور الانتباه 
کطغلیه زوعو يي العادة اضطراب ورائی). 

وهگذا اتضح | لی أن مشكلة هين الزرجين ترجم ولو بشكل جزئي- إلى 
أسياب خيوية : ولذاك كان علي أن أفعل بيولوجية المح لديهما؛ لكي يؤت 

النفسى شماره. ولذلك أعطيت بيتسى «Fluoyetinê PF0Za C‏ 
Prozac,‏ والأخير مثل : oا0]‏ يقلل من النشاط الزائ للجهاز الطوقي؛ 
ويمكن. الريقن من أن ينتقل بانثباهه بحرية بين الموضوغات » ويصيم قل سكا 
بأفکار وسلوكيات معينة. وآنا أنظر إلى هذه العقاقير على أنها زيوت تشحيم 


fv 
لالية التحويل في المخء وقد أعطيت بوب ١آ)أهاآ۴ رهر دواء محفز يساعد‎ 
الأطغال والبالغين الذين يعانون من قضور في الانتباه على التركيز والاستمرار‎ 
سپانهه وان يکرنوا أقل اندقاعا. وأا نتاک ۲ أن هناك بعض التاس سيعارضون‎ 
بقوة فكرة الاستشارة الزيجية من خلال استخدام العقاقير؛ ولكثتى أعتقد أن هذا‎ 
۰ ا ا لته الحالة,‎ 

مخ بوب التاتر باضظراب قصو ر الاننداه 


منظر طحي تلان الابعاد 
أثناء الث ركيزة لاحة الاتخفاقن اللحوظق عتد السكون: لاحظ وجود تخاط 
نشاط الجزء الواقع فض مقدمة اراس يعي لقشرة مقدمة اراس 


اسم 

وبعد ثلاثة أسابيع من تناءل الأدوية ظهر تغير واضح قي العلاقة بين 
الزوجين. ڊقد اکتشفت هذا في أول الأمر: عندما جلس الاثثان على تفس الأريكة 
نبا الى جثب. ووض ذلك آنا تد ما وجدت بيتسي تضع يدها على رچل 
بوب وهي علامة مشجعة للقاية. وقد اخبراني ن الأدوية کان لہا اتير بر : 
فيالنىبة لبيتس. ف م کی و تكرر الكلام. آما برب فقد بدأ يصبح أكثر 
انتباها وأقل سا نحو الصراء. ولم يعد هناك ميدأ (اضرب واجر) بل أصبج 
هتم بمشاعر الاأخرين. وما أسعدني شو أنهبا انتطاعا استغلال الاسثشارات 
الزيجية التى كثت أقدمها ليماء وذلك بعد أن بدأ مخيبا يعمل بشكل طبيعي. 
زف امطاشن استفادتهنا فن الانتتهارة قضاوا زق متشا مع بضغا 
واتفاحهما على استراتيجيات للتعامل مع ولديهما: ہل اتهما بدا في العاشرة 


بشكل منتظم» وبتحسین بوب وبيقسي قحسن تشارلز» وكثيراً ما تكون هناك 


Tr 
ريجات ینتھی با الأمر با لطا ق : أو ياالتعا ية المزهنة بسیبے اباط الج خ التي‎ 
تعزي تقارب آل" ١و جين . . وموف أ خصص ا ف هدا الكتاب ن العا قات والخ.‎ 


[ويلي) 

کان ويلي من النو الذي يتمتع بعلاقات ودية مع الجميع. فبحكم أنه 
طالب متفوق كانت تنتظرهة منحة دراسية جامعية: وكان ينتظره مستفبل واغد. 
إلى أن اصطدم رأسه ب (لوحة تحكم) سيارته: عندما اصطدمت السيارة بأحد 
الأسواي. :وعلى الرغم من شسوره بدزران إلا أنه بدا سليباً. ويخلول اليوم الثالي: 
وبعد ثلاثة أشهر من الحادت الأول + وقعم له حادث آخر عندما اتحرف 
بسیارته یتفادی نسم قلب کان يجري ق الشارع واصطدء ۽ راه بشدة ي الزجاج 
الأمامي أ وتخل عل اأثرغا غرفة العفاية المركرة. وبعد أن فحصه الطبيب أخبره 
آنه ليس هناك ما يقلق بشأنه: وکل ما في الأمر مجرد ارتجاج بسيط ولكن 
اذل :الهو التالية وجد ويلى أن هذا الارتجاج يدمر حياته. فيعد أن كان 
خا ا : اس سريم الغش.. وبداً سوققه الفقشسي ا وسلوکه يتغیران. 
فی ان کان ا أصبح قليل الصبر . وبعد آن كان هادثا ولطيغاً أصبم دائ 
الغشب. وبدات عصبيته وغضبة المستمر يبعدانه هن أصدتائه وأسرته. 

وبدا ويلي يوجه وطأة غضبه لزميل غرفته في الكلية؛ والغريب أن غضبه 
ترکز حول الطعام: حیٹ کاتت شهیته قد تغیرت دون سبب ظاهر. فخاال 
ثلاثة شهور: کان قد زاد سبعين رطلاء وكان يحس بالجوخ طوال الوقت. 
وعندنا تبرم زميله منه في نهاية الأمر؛ لأنه أكل كل البقوليات: طلب مته أله 
يأكل الا طعامة فعط. وشعر ويلي أن صذيقه يحربه من کل ما يحتاجه من طعام 
وكآنه يحاول إيذاءد. ولذلك سيطرت عليه الشاعر السلبية والشعور بال"ضطهاد 
من هذا الشخص الذي يحاول أحخذ الطعام من فمه. ویالنسیة اویل كانت 
الطريقة الوحيدة ليحسي نفسه من هذا العدو هى أن يؤذيه. وذات ظهيرة أخذ 
ويل ساطورا وسكين جزارء ووقف أمام الباب الأمامي ينتظر الشخص الذي كان 
قبل ذلك صديقه. وقد قال لي ويلي بعد ذلك: "لقد كان على وشك أن يقطعه 


= 


اويا" 1 


۳ 
ولكن بالرغم من سيطرة الشعور بالاضطهاد على ويلي إلا أثه كان هناك 
جزء عاقل في مخه. فقد رآ نضه كما لو كان من أعلى واققاً خلف الباب 
ويمساك بالسكاكين وأدرك أنه يتصرف يدون وعي: وأن عليه آن يعثع نفسه قبل 
أن يفوت الأوان. ولذلك ذهب للتليفون واتصل بصديق أعطاه رقم تليفوني ومرت 
هذه الأزمة. 
زعتدما جاءني يلي وصف لي الحادثين اللتين تعرض لهما والتغيرات 
الشديدة التي حدئت ‏ شخصيته : فما کان مئ إلا أن طلبت إجراء دراسة على 
مخه. وكما توقعت ؛ أشارت نائج الدراسة إلى وجود مشاكل: حيث كان هناك 
نشاط زاند في جزاين: الأول الفص الصدغي الأيسر والذي يرتبط الخلل الوظيفي 
فيه بجنون الاضطهاد والعتف. أبا الثاني فكان القطاع العلوى الأوسط من 
الفضصوص الأمامية زمنطقه الطرق). وهو الجزء الذي يحي الرء من تحويل 
انتباحه بحرية من شىء لآخر؛ وعندمها يكون هناك نشاط زائد في هذا الج» فان 
ل#شخض يحب دال دوامات التفكير. ويمجرد رزيتي لنتائج الدراسة: اتضج 
۴ السدب التغيرات السلوكية التي فقت لویل : وهي جتون الضظطهاد 
ا الغاضب : e‏ السلبية تجاه زميل غرفته» وكل مذه التغيرات لم 
مخ ولي التأاثر بإصابة اراس 


مقظر للات الأبعاد لنشاط ال 
لاحظ الزيادة الكبيرة ي تفاط الجيا زر الطوقس والفص الصدش س الايسر (الاسيم. 
أما الخطوة التالية للدراسة قكانت وصف الأدوية التى من شأنها تخفيف 
دة عراش دھی : غارچ تان اوبات القضيه لفحي الصدعي : ودواء مقات 


د 
لليواجس والاكتثاب؛ لساعدة ويلي على أن يحرر نفسه من الأفكار السلبية. 
وبعد عدة آسابيع من العلاج كانت النتائي مثيرة: حيت بدا ويلي يستعيد روح 
الدعابة ويعيد الاتصال بأصدقائه وأسرته. وقد كانت مرت على حادئٹى ويلى 
ست سنوات في وشت كتابة الكثاب. وهو يتناول الآن أدوية للتحكم في المشاكل 
الناجمة عن الحوادت؛ وقد صب ألطف إنسان يكن أن تقابله. 

المج شر موضم المشاعن والتلولك. قهو الذي يشل للك عالا و ثالث ینوا 
ليك اادراك والشعور. والننط الذي پیل به الح ا ف توغ الحياة التى 
نعنشها: ومقدار بادتنا واتصالنا بالا خرين: ونجاعتا ف وظائفتا., وقد يون 
الح مو الذي يحدد مدى قربتا أو بعدتا هن الله وأئماط الخ هي التي تحدد 
کیف ستکون كزرج. أو زوجة؛ أو ما إا كتت بتتجح أم لا في الدراسة؛ 
اهنت افك 

و معظمنا لیس سريم الفْشب مت ويلي قبل العلاع: أو میشیل اء سوا 
وقاتها خلال المحيض. كما أننا لا تستخدم الساطور أو سكين التقطيم ف 


تعاملفا مع من يضايقرننا. ومعظمنا أشخاص نتميز بالدفء العاطقى رالود 
والتعقل» ونريد أن نكون علاقات هادفةء وأن تلجع في حياتنا اليومية. ويدكل 
عام يمكننا أن نحق هذا عندما تكون أتماط الخ لدينا طبيعية ومتوازنة. أما 
عندما يكون السلوك غير طبيعى كنا في الحالات السابقة- فإن هذا فى الغانب 
يعني أن هتاك مشاکل ق ارتا ااب زالج). والحالات السابقة تشير إلى أن 
الأنماط الادية المحسوسة للمخ لها تآثير كبير على تفكيرتا ومشاعرتا وسلوكنا من 
دفيقة لأخرى. ولكنتا لم نكتشف إلا منذ وقت قريب كيف نتعرف على هذه 
الأنماط ونعالجيا من خلال وصفات سلوكية وطبية. 

ولكن لسوء الحظ هناك الكثير من الأطباء ليس لديهم معلومات تتصيلية 
عن كيفية عمل الخ. وهؤلاء يعتقدون أن سلوك مرضاهم نتا للضغرط البيئية : 
زلا يغكرون في إمكانية أن يكون نتا مشاكل قسيولوجية المخ. فويلي على سبيل 
ثا كان سن الممكن آن پتحدث مع معالع نفسي عن تدریبه على استخدام 


۴ 


لمرحاخن حتى نهاية هذه الألغية . وها کان هذا لیات بتتبجهة., و ابید ذا 


1 
بحاجة إلى تظرية أكثر شولا للعلاج النقسيء وأننا بحاجة إلى فهم دور 
يكولوجيا الخ بالإضافة إلى عامل أخرى مثل الضغط أو البيئةء وذلك قبل أن 
نضع علاجات ثاجحة للمرضى. 

وسوف أقدم لك في النصول ر٣‏ د ۷ء )١١ :١‏ خمسة أجهزة للمخ. 
,فمك اهذه الأجهزة سيساعدك على أن تفهم تغسك: وتفهم الآخرين بشكل 
جديد تماما ونخاط هذه الأجبزة يمشل أساس الكثير من السلوكيات البشرية. 
وکل فصل من هذه الفصول سوف يبدا بوصف لوظائف الواقع العامة لكل جزء 
ا آجڑاء المج وبعد ذلك ستتحدت عن دور كل منطقة : الللوك اليوي وق 
حبد وت بعض الآشطرابات الطبية مثل الاكتئاب والقلق. وسوف نخسم دة 
القصول بقاثمة ستساعدك غلى معرفة تفبك آو أحبانك الذين قد يندرجون تحت 
أی من هذه الفثات. اما ف القصول ز: )١۲ ء٠١ ٦‏ فسوف أقدم وعفات 
الملا التقعيل. 


ا 
ج 


1 
۳ 
نظرة في الحب والاكتئاب 
الجهاز الطرفي العميق 
وظانف الجهاز الطرفي العميق 


١‏ يضبط درجة العاطفة في العقل. 


e‏ يضر الأحداث الخارجية من خلال حالات داخلية ريقوم ب 
التلوين العاطغفي). 

* يصتف الآحداث على أنيها نهمة من وجهة ثظر الشخص. 

. یخزن دذشریات زات شحنة غاطفية حائلة. 

0 يقبط الدافعية, 

 *‏ يتحكم ي دورات الشبية والنرم. 

. يعرز ألردابط بين الأشخاص 

* يعمل بشكل بباشر على معالجة حاسة الشم. 

٠‏ يضبط الشيوة الجنسية. 

يقع الجهاز الطرق العبيق بالقرب من مركز الخ وبالنظر إلى حجمه لجده 

في حجم ثمرة الجوز: فهو مشحون بالوظائف؛ وكلها تلعب دورا حيوياً في ملوك 

ايسان وبقائد. ومن الناحية التطورية هذا الجزء هو جت قدیم جداً ف م 
الثدييات: وهو الذي من الحيوان سن أن يشعر ویعبر عن مشاشره. 

استخدمت مصطلح رالجياز الطرفي العميق) للتقريق بينه وبين اله 
المعروف بالجياز الطرقي؛ والذي يضم أيضا تلافيف الجهاز الطوقي والفصوص 
الصدغية العبيقة» سوف نتناول كل منبا في فصل مختلف. ويشتىل الجهاز 
الطرق العميق على التركيبات المباديةء وتركيبات الهايبوتلانوس. والتركيباك ا 
القريبة المحيطة. وقد قمث فى القبية يتبيط آجهزة الخ الد ي سيتم مناقشتيا ف 
هذا الكتاب. وهذه الأجيزة أكثر تعقيدا وتداخلا مع بعضها عما قدمناد. وقد 
ا هذا التقصيم سن الئاحية العيادية مفيد في شرم الكثير من اس 


r 
ج إن هذا الجزء هو الذي حرر الحيوان من القوليه الللوكية: ومن‎ 


ال التي تملى بزاسطة جرع الخ والتي لجدحا قي مخ الزواحف القديم. 
ال3 3 بالق الائات العلعا :خاصة الاتسان 
تاي لاتشرة النحيطه بالج ي اح يا وخاصه ان سو 
لدف يکنا من حل الشاكل والثخطيط والتتظيم والتفكير التطقي. ولكن لتر جنة 
هذه الوظائف إلى عمل » فلابد أن يكون لدى الشخض شوت وعاطفة ورغبة قي أن 
يحقق شيئاً. والجهاز الطرفي العميق هو الذي يقيف البعد العاطلي سواء بشكل 
إیجایی أو سلبي. 
الجياز الطرف العسيق 


منظر فلات الأبعاد النخاط الجانب اقل اللخ 

وهذا الجزه يسيم في تحديد الحالة العاطقية. قعتدما يقل نشاط الجاز 
الط | 1 4 Ty AF‏ ت : 
لطرفي العميق. تكون حالة العقل بشكل عام إيجابية وتبعت على الأمل. آما 
سندها يزيد نشاط هذا الجزءء تسيطر السلبية على الإننان. وقد ذهلت أتا 
وهي في البداية من هذا الاكتشاف. وكنا نعتقد أن النشاط الزائد فى ذلك الج 
ى الت 1 - 2 چ J] EE‏ 
خ الذي يتحكم في العواطف ریما يعمل على تعزیز کل انوا المشاعر وليس 


44 
فقط السلبية منها. ولكننا لاحظتا كثيرا آنه عندما يكون هناك تشاط زائد ى من 
الجزءء فإ هذا برتيط بشعور المريض بالاكتثاب والسلبية. ويبدو أنه عندما یکر 
الجهاز الطرفي العميق متضخماً: فإن هذا يؤدي إلى صياغة العواطف بصيغة : 
وسلبية: هذا با أكدته الأيحاتف التي آجریت على الاكتذاب ف المعامل ری 
حول العالم. 


2 
hE [ 


وهذا التلوين العاطفي الذق يقوم به الجهاز الطرفي العميو هو بمثابة 
المصقاة الد ي يتم من خلالها تفسير الأحداث اليومية. وهذا الجماز يتوم بتلوين 
الاحداث طيةا لحالة العقل العاطفية. شعتدماً تكو ینا ربسا يعنى زيادة تفاط 
الجهاز الطرقي العميو» فإنك في الغالب ستصد إلى تضسير اذاف المحاية 
بصورة سلبية. فلو أك مثلا تخاء e‏ محایدا ms‏ 
والجهاز الطرفي لهذا الشخص حركته زاشدة: أو "مركب ترکیب سلبي" فانه ف 
غلب الأ ر سيفسر الحزار بطريعة سلبية. أما عندما يكون هذا الجزه هادا 9 
يؤدي رظاتغه كما يئبغي» فإنه في الغالب سيفسر الأحداث بشكل يجابي او 
محايد. والتصنيف العاطقي للأحدات أب لايد مته لبقا الألسان؛ قهذا التصنيف 
هو الذي يدفعنا للتحرك لعمل شيء ما رمثل أن تتقرب من رفيق محبب لك أا 
يجغلنا نجنب شيا ا ا (کالابتعاد عن شخص سیب لذا اذى في الماضي). | 

وأعراشر ما قبل الطمث التي تناولناها قي الفصل السابق هي مثال واضح 
على ميدأ التكوين العاطفى. فقط ذكرنا أن دراستنا ليذه الأعراض خلال فترة من 
خمسة إلى عشرة أيام قبل المحيض أرضحت أن الجهاز الطرفي يكون تضخماً: 
َء تزيد حركته بسبب التغيرات البرموئية. رالزيادة في حركة هذا الجپاز يف 
الحداتك بضبغة سلبية. وكانت ووجة أحد أصدقائي تعائي من من أعراض ما قبل 
الطمت. وقال لى الروم: "إنبا اشتاء ا الأول سن المحيض تنظر لي بحب 
وحثو وکل ما أفعلة ا یېدو لپا واا ا فيل البحيض بعضشرة 7 أيام فنتغير ‏ 
الأمزر تماما. فتأبي أن ألمسها ونتغير ملام وجهها: بحيث تصبع -كما 2 
هو مزیجاً ا وعدم الرغية في الإزعاج» ويصبح كل شىء افىله تقريباً 
خطاً. وبيذ! تمطبة غم الاحداث بشكل سلبى. #بعد آيام فن بداية اليد 
سيرتها الآوى » وتصيم أكثر إيجابية وحبا أ وحتواء. 


8 

ن الجهاز الطرق العميق سم القصوصض الصدغية العميقة يعملان على 
د الساطفة الملبية مني والآيجابية: عند ما تتس خر لادی سواء 
a‏ بخ خلال خادثة سيارة؛ أو من خلال إسساءة معاملتك من قيل أآحد 


ا 
5 1 ا فان انکون العاطفي اهذه الذكرى يتم تخزينه ا الجهار 
ائطرقي العميق للم وعندما تكسب اليانصيب: أو تتخرج بامتياز مع مرتبة 
القرف: ا تشاهد ولادة ايثك. فإن هذه الذكريات العاطفية يتم تخزينها أيضا 
ا الجر بن المج والخيرة الكلية تدك ياتتا الماطقية E‏ جریا عن 
الة العاطفية للمقل. فكلما كانت خبراتنا أكثر استقرارا وإيجابيةء كان 
8 إيجابياً والمكسس محيم. وهذه الذكريات العاطفية ترتبط بشكل وثيق 
ا العاطفى الذي نفرضه على الأحداث اليومية. 
كما أن الجهاز الطرفي العميق يزثر أيضا على التحغيز والداقعية. قهو الذي 
يساعدك على أن تخر قي الصياج: ويشجعك على أن تتحرك طوال اليوم. 
ة في ثشاط هذا الجزه من خلال خبراثنا ترتبط بانخفاض مستوى التحفيز 
ية والةي يظهر في الغالب على شكل اكتناب. والجهاز الطرفي أيضاً - 
خاصة المايبوتلاموس- يتحكم قي دورات النوم والشهية. فالشهيه والتوم 
قروريان للحفاظ علي الحالة الداخلية سليمة. وأ مشاكل تتعلق بيذين 
الكونين غالبا ما تكون مرتبطة بوجود مشاكل في الجهاز الطرفي الععيق. 

ل والجهاز الطرق ضا مستول عن الارتباط والاتصال الاجتماعي. فعتدما 
ال هذا الجزء لدى الحيوان: فان هذا يؤثر بشدة على ارتباطه يصغاره: وف 
حدق الدراسات التى أجريت على الفثران وجد أنه في حالة تلف هذا الجزء لا 
لأمر: بتشدية A‏ بل تجره ك أرجاء الققص كما لو كان اا 
ر الطرفي يزثر على الية إقامة العلاقات. والتي تمكنك من الآتضال 
_ا#جتقاعي بالآخرين وحيتما تنج أي الاتصال بالآخرين؛ فإن هذا سيؤثر 
#ورة على حالتك المزاجية. فالإنان اجتماعي بطبعه» فعندما برتبط بالآخرين 
ال إيجابي: فإنه يرضى عن نقه وعن حياته. وهذا يعني آن القدرة على 
العلدقات تلعب دورا کبیرا فی تحدید نوع ودرجة الحالة المزاجية. 
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والجهاز الطرفي العمين يتوم أيضاً وبشكل مباشر بمعالجة حاسة الشي 

قجهاز العصب الشمي هو الجهاز الرحيد من بين الأجهزة الحسية الخسة الذى 
يغتقل من العضو الحسي مباشرة الى المنطقة التي يتم معالجة الروائم فيا 1 
الخ أما الرسائل الواردة من الحراس الأخرى كاليعي والسيع. واللمس: 
والتذوق ٠‏ فتصل أولا إلى مسحطة ترحيل قبل أن تصل إلى مقصدها الأخير في الج 
الخاص بها ی ثي المخ. وحيت إن حاسة الشم تنتقل مباشرة إلى الجياز الي 
العميق: فبن السهل أن تقهم الآسياب التي تجعل للروائم تاتيزا کبیرا ل 
حالتتا الشمورية. وتستند صتاعات العطور ومزيلات العرق التي تبلغ اشارا 
بلآيين الدورات على هذه الحغيغة: إن الروائح الجميلة تثير مشاعر إيجابية. 
وتجذب التاس تحوك. أما الروائم الكريهة قتبعد الناس عنك. 
وقد اكتشقت الصلة بين الجهاز الطر والروائم من خلال واقعة حدق 

لي فعندما کثت و ي السادنة عفرة بن غبري كنب ارف ية ا 
زوجتي؛ وکا مراهڻ كنت أهت ۾ كثيرا بالظاهر للمادية للحب. رذات ليلة تف 
العطر (گزلونيا) الذي كتت أستشدىه بعد الحلاقة : قاستعرت النوع الذي ن 
بسند سه اخي. وعندما اصطحبت هذه الليدة ف سیارتي؛ لاحظت أن هتال 
فرقا. . قسيارتي بمقعد أمامي يتس تين وكانت عادة ما تجلس آقرب ما تکوں 
للباپ. وأبعد ما تكون متي. اما ني تلك الليلة فقد جلست بجواري مباكا 
e‏ بيدي قبل أن أمسك بيدهاء واقٹربت مني قبل أن أقترب منها. وکانت 
ثيقة وحتونة أكثر من سن أي وشت مضى. ولا حاجة للقول بأننى مذ ذلك الحين 

8 استخدم هذا العطر. ۰ 
وهناك اتصال رثيق بين إقامة العلاقات والروائح والجنس والجهاز لطر 
العميق. وكان نابليون قد كتب لجوزفين يطلب نها أل تستحم لدی اسبوغين 
قبل عودته من المعركة» وكان يريد بذلك أن تكون رائحتها قوية: لأن هذا كا 
يشير جنسيا. وهئاك احتمال أن تكون الررائح التي تثير الرغبة الجنسية تقوم 
بتهدئة الجاز الطرق» وتعزز من مزاج الحب. والنشاط الزائد في هذا الجزه 
برط بال كتانب ؛ وغاليا ها يؤدي إلى انخفاضى الاهتمام بالجنس. وإثتى ي أفترض 


¥ 
رخ بثوات آن انخفاض النشاط الجنسي برتبط بزيادة نشاط الجهاز الطرقي 
کا اد کبیر اکور ا 
وقد قمت بدراسة هذه الظاهرة لدى رجل بالغ يعاني من إحباط وزيادة في 
ا زفاط الجهاز الطرقي العميق. وقد طلبت منه أن يعاشر زوجته ثم قمت بتصوير 
۾ خلال ساعة. واتضد ثضح آ نشاط الجپاز الطرف العميق قد قل بشكل كبير. 
5 هة الجماع بآنها بعثابة نوبة صغيرة للجهاز الطرني تعمل على تقليل 
الجهاز الطرفي العميق. فالجئس إذن مفيد للمخ. فعندما يتل الشخص 
أ يغيره تحدث تغيرات كيميائية عصبية في مخيهما تزيد الارتباط العاطفي 
ا . ولكن الارتباط العاطفي الطرفي هو السبب في أن الجشن العارض لا يعطي 
ر الكامل. فقد يقرر شخضصان الزواج من أجل المثعة فقط: ومع ذلك يحدث 
ءلم ينوياد: إذ يعمل الجئس على تعزيز الرباط العاطقي بينهما: سواء 
ذلك آم لا. وأحدهنا -غالبا ما تكون الرأة يرقبط بالآخر ويشعر پالم 
عند انتهاء الملاقة. والسبب في أن الرأة هي التي تشعر بألم غالبا أكثر 
لل هو أن جهازها الطرف أكبر من الرجل: وهو با يزيد من احتمال 
Ù‏ قيا بالرجل. 
ذكرنا من قيل» فإن الدراسات الحديثة أثبتت أن الجهاز الطرقي لدى 
اکب منه لدى الذكرر: وهو ما يعطي المرأة مايا وغيويا. فکبر حجم 
العصبي يجعل المرأة أكثر قدرة على معرفة مشاعرها والتعبير عنها مقارنة 
كما أن لديها قدرة كبيرة على الارتباط والاتصال بالآخرين روهذا هو 
أن رأة هي المستولة الأو عن الاعتناء بالأطقالء وليس هتاك مجتمع 
يتولى فيه الرجل المسئولية الأول عن الاعتئاء باتأطقالع. كما أن حابة 
أا لك المراة أقوى؛ ويرجع ذلك إلى حاجة الأم الأسامية التعرف على 
ولكن كبر حجم الجهاز الطرفي يجل الرأة أكثر عرضة للإصابة 
وخاصة أثناء التغيرات الهرمونية مثل؛ أوقات البلوغء وقبل الدورة 
© عد ولادة الأطفالاء وقي سن الياس. وتزيد نسبة محاولات الأاتتحار 
لإاك ثلاث مرات عن الرجال ولکن إتمامها يزيد ثلاث مرات لدى 
جن الإناث: ويرجع هذا إلى حد ما إلى أن الرجال يستخدمون وسائل 


ا 


اک ینا إيفيل التساء إلى استخدام جرعات زاندة من الحبوب بينسا الرجال 
يسثخدمون الرصاص: أو يشنقون أنقسهم) والرجال بشكل عام يقل اتصالي 
بالآخرين مقارنة بالتساء. والاتقصال عن الآخرين يزيد من احتمال کتمال 
محاولات الانتحار, 
والجهاز الطرفي العميق وبصفة خاصة الهايبوتلاموس الذي يوجد في قاعرة 

الخ هو المستول عن ترجمة الحالات العاطغية إلى مشاعر مادية من الاسترخاء أو 
الثوتر. والجره الأمامي من الهايبوتلاموس يبحث رسال ثهدئة للجسم من . د 
الجهاز العصبى الباراسميثاوي. أما الجزء الخلفي فيرسل بإشارات مشيرة؛ | 
شارات خوف من خلال الجهاز العصبي السمبتاوي. والجزء ان ا 
الهاييوتلاموس عندما يكون قي وضع الحركة يكون مسئولا عن استجابة احرب. 
أو البروب. وهي حالة فطرية تجملنا على استعداد لأن تحارب» أو 
شد ما یهددنا شه 9 عندما نكون حائغين. وتحدث هذه الاستجاية مجر 
تنشيط الجهاز الطرفيء كأن ترى أو نشعر بتهديد مادي او عاطفي! فتيا 
نبضصات القلب ويرتفع خغط الدم ومعدل التنفس؛ وتبرد اليدان؛ وذلك لتحريا 
الم من الأطراف إلى العضلات الكبيرة [لتحارب أو تهرب) ٠‏ وتتسم حدفة العي 
زلکي تجسن الرؤية) وهذه الت ترجمه الطرفية المشاعر تكون قوية وس 
ويحدث هذا عثد التيديدات الادية 2 والتهديدات العاطغية الن 
ويرتبط هذا الجزء من الج ارتباطا وثيقا بقشر ة مقدمة الجبهة ويعمل بنثابة ف 
بين العاطفة (الجهاز الطرفي العميق) والتفكير المئطتي لحل المشاكل باستحا 
نة مقدمه الجبية: وعندما يعمل الجياز الطرف تتولى العواطف القيادة. أ 
عندما يهدأء فإن هذا يؤدي إلى تنثيط قشرة مقدمة الجبهة. وتشير الدراات 
الحديثة إلى وجود ارتباط بين الاكتثاب. وزيادة نفاط الجهاز الطرق الا 
وثوقف نشاط قشرة مقدمة الجبهة وخاصة قى الجانب الأيسر. ۲ 
مشاكل في الجهاز الطرقي العميق 

٠‏ التقلبات المزاجية 


٭ زيادة الققكير السلبي 
النظرة السلبية للآحدات 


1۹ 
اتقاش الداشعية 
توف العؤاطف النلبية 
۾ مشاكل النوم والشهية 
م اتخقاض أو زيادة الرغبة الجسية 
۾ العزّلة الاجتماعيه 
۶ رشاكل عذا الجهاز (كغيرد من الأجهزة) غادة ما ترتبط بوظاتغه. هل 
ا أشخاصا يرون كل المواقف من مظور قاتم؟ يرتبط هذا التشاؤم عادة 
ا فى الجهاز الطرق ؛ لأن كما قلنا من قبل- هذا الجزء عتدما يزيد 
۳ فان الصقاة العاطفية يغلب عليها السلبية. فقد تجد شخصا يتفادى 


ره مر سلییاء ف حين يعتبره الآخرون إيجابياً. وحيث إن الجهاز 
يتحكم في الدافعية . فإن التاس أحيانا تكرن سلبية التصرف تجاه الحياة 
۽ فلا ينشرح صدرهم للاکترات باي شيء. وتراهم لا يمتلكون قرة إرادة 
ام مهامهمء وذلك لأنهم يائسون من النتيجة. 
ولان مراكز النوم توجد في الجهاز الطرفيء فان حدوث مشاكل في هذا 
جيار يۋدي إلى تعبيرات قد تتمثل في الميل للمبالغة ف النوم والأكل سواء مبالغة 
د a‏ الاقلال من الأكل رالنوم. قالشخص الذي يعاتي من الاكتثاب 
3 | غالبا ما يفقد شهيثه ويجد صعوبة في النوم بالرشم من شموره بالإرهاق 
زم ۳ الاكتثاب تيو نامای فيتعيز بكئرة الأأكل والنوم. 

وهقاك ثلاث مشاكل تترتب على وجود عيوب في الجهاز الطرفي هي: 
فطل إقامة العلاقات : والاضطرابات الزاجية: وأعراض ما قبل الطمث. 


مشاكل إقامة العلاقات 

3 هفاك ارتباط بين إقامة العلاقات والجهاز الطرف. ويعتبر الارتباط بين 

الام من أهم الروايط الأساسية في عالم البشر. غير أن التغيرات 

#زعونية التي تعقب الولادة يمكن أن تؤدي إلى ظهور مشاكل عاطفية أو طرفية 

م وهذه الشاكل عندما تكون بسيطة تسمى كآبة ما يغد الولادة وعدا 

أ ية تسمى ذهان. وعندما تظير هذه المشاكل يحدث نشاط غير طبيعي 
جهاز الطرفي للام (وهو ما لوحظ لدي الإآتسان والحيوان). وهذا النشاظ غير 


& 
الطبيعي قد يدي إلى حدوث مشاكل كبيرة في العلاقات, فقد تلسحب الإ 
غاطقيا من رضيعهاء بحيث تحرم الطفل من النمو الطبيعي. وغلى سبيل الال 
نجد أن الأرضع الذين يعانون من مشاكل في التمو أ؛ و يعاتون من نقص في | الرزنء 
آ, و تأخر في النمو غالبا ما يكون ذلك لأن الأم لا قرتبط بيم غاطقياً. 
وفي مثل هذه الحالات يؤدي النشاط غير الطبيعي للجهاز الطرفي للذم إل 

حدوث مشاكل في تمو الطفل. وبالعكس يمكن أن تؤدي الأحدات الخارجية الت 
توجد خللا في عملية الارقباط إلى حدوث مشاكل ثي الجهاز الطرق. ويمكن أن 
في آي وقت من حياة الإنسان. وإليك آهم ثلاثة أحدات تؤدي إر 
حدوث خلل قي الروابط البشرية وبالتالي إلى مشاكل ق الجهاز الطرق. 


الوت 

فوت والد أو ابن أو زوجة قد يؤدي إلى حزن وأسى شديد. وني ها 

العلاقات الأسرية غالبا ما يكون هناك رابط كيميائي وعصبي (من الكم ا5 

الخزن من الذكريات والخبرات العاطفية) وعندىا ينقطع هذا الرابط يحدف ٣‏ 

في نشاط الجهاز الطرق. ويقرل الكثير ممن يشعرون باأسى أنيم يشعرون يال 

حقيقي. ليس هذا مجرد خيال: وذلك لأن الحزن ينشط مراكز الألم في 1 
والتي تكون بجوار الجياز الطرفي. 


ومن الغريب أن تلاحظ أن الأشخاص الذين كانوا يتمتعون بعلاقات جيذ 


جحد هنا 


مج التوقی غالبا نا تتهي آخراتي أبن ن عيرم ن كان خا 
المتوفى مليئة بالاضطراب رانرارة والإحباط. والسبب هر أن العلاقات الإيجابة 
ترتبط بذكريات جيدة واستعادة هذه الذكريات يساعد على عبلية الفناء ‏ 
الحرْن. أما بالنسية لمن كانت علاقاتهم مليئة بالذكريات السلبية مع التي 
فان استعادة هذه الذكريات تؤدي إلى إعادة شعورهم بألم هذه الذكريات. وهم من 
داليم تارالوا يحاولون إصاا م الخطاً ومعالجه الجرج ق العلاقة: ولكن * ت 
جذوی» كما ن ورم بالذتب خط ل عبد اقا ا مال حي على د 
اه الأسياب.: وبالرخم من هذاء ققد کان ا الذى تللا واه آبیا اصعب 
حياتها, ولم يستطع زوجها أن يغبم السبب في هذا الحزن. فكل ما كان 


a 


ته هو شكواها من آثانية أمها وعدم احتمامها بها. ونا لم يفيمه هذا 
او آن حزن دتا ا لم يكن فقط بسبب وفاة أمها: ولكن I NEY‏ 
: بعد الآن أن تحقق الرابطة التي طانا كاثت تتوق إليها ينها وبين أمها. 
ف الوت على كل امالها. 
وفقد زوجة أو حبيبة يدي إلى شور بالأسى؛ خلافا لفقد أي حبيب 
ا ی عا ی مح کی فا ردک نشد إا وح برت اما 
را للغاية : وذلك ن راط الجياز الطرق قد قطع . ويعد هذه العلاقة ضیح 
ارف العلاقة جنا من الرباط الكيمياثي لهذا الجزه من المخ. ويحتاج 
حل هذا الرباط إلى وقت طويل. حيث إن الجياز الطرف قد افتقد لسة هذا 
1 وڪوته ورانحته 
_ ورياط الجهاز الطرف لا يعمد قط على الأتصال الجنسي. فمن بين الأشياء 
الى كيرا با تغفل غنها ولكن ققدها يؤثر على الجهاز الطرفي ققدان الحيوان 
آلإف. قالكثیر من الناس يرتبطون بهذه الحيوانات كارتباطهم بأعز الثاس 
وهذه الخيوانات تعطينا حبا غير مشروط ولذلك رتبط بها من أعماقنا. 
وداٹما کئت أشعر أنني يتما أمسك بإحدی قططی : أو ارپت بيدي على کلبي 
اء تصوير مخي بان لهذا أثرا إيجابيا على تهدئة الجهاز الطوقي. ولسوء 
کي مات كلبي أثناء كتابتي لبذا الفصل وكائت وفاته بسبب الإصابة 
اة كان الحزن اة ععيعا وزرفت عليه الدمزع وخاصة من ابئتي 
۽ وغانينا جمیعا من مشاکل تي النومء ارقم اة ق اال واي کي 
: بالگلب کان يبكيتا ويْسبب لا عورا كيرا بالحزن والفقدان. وأغرف 
ها ا حزترا موت ار الأليفة لدرجة تفكيرهم في الانتحار: أو إصابتيم 
يجنون الأضطهاد. وللشفاء من هذاء فلايد من تقدير هذا الأسى العظيم تجاه 
الحيوانات الأليغة. 


1 1 | ف 

کن ان يكن الطلاق مصدرا لأشد أنواع الضغط الذي يمكن أن يعاني منه 
3 3 ويشعر الكثيرون بالحزن الشديد اغقدانهم أزواجهم من خلذل الطاتق أكثر 
0 و لقدوهم يالموت. وكا قلقا من قبل فإن الأشخاص الذين يرتبطون ببعقهم 


2 


ارقیاضاً طرفیا یکون رپاطهم قویا: وأعتقد أن هذه الظاهرة هي أحد الأ 
الرثيسية لعدم ترك الزوجات لأزواجهم الذين يسيئون معاملتهم. فكسر 
الرباط الذي يوجد في مركز مخهم) تكون وطأته شديدة على المرأة 8 1 
فد تشعر انپا قد تحطبت» وكأنها 8 الورجال لن تكون كاملة ا ا 
ذلك إلى مشاكل قي الاأكر والئوم: أو إلى شعورها بالآحباط والتوتر وال 
الاجتماعية. وكنت ذات مرة قد غالجت امراة متزوجة ن ا ا 
وخاضب. لم تستطع أن تشعره بالسعادة: وا أخبرها أنه نیترکپا و 
بخرى (مما سبب لها إصابة طرفية شديدة) أصيبت باكتئاب شديد جعلها 
رأسها في قرز الوقد وتشعله؛ ولحسن حظها وجدت من يتقذها: ويا 
العستشقى ٠‏ وبعد أن بدأ الجهاز الطرق لديها يتحسن؛ شعرت بذاتهاء وار ا 
آنها لم تكن تحب زوجهاء وأنه لا يستحق أن نقتل تضيا من أجد با 
بل إن الشخص الذي يطلب الطلاق يعاتي أيضاً من الألم» ويمر بغت ١‏ 
الإحباط وذلك لأن الروابط الطرفية الكيميائية تتقطم لدى الشخصين النة سب 
وال يطلب منهما الطالاق قد لا يدرك هذاء وقد لا يتوقع فثرة 0 
تعقب الطلان غالبا والطلاق بالنسبة للبعض يشعرهم بالدمار: لدرجة 5 
ٹیر فیوم غضباً شدیدا ورغبة عارمة في الانتقام. ولم آر في الحقيقة اثنين يعاملا 
بعضهما بقسوة أكثر بن اولك الذين يشرعون في الطلان دون ترتيبء فداه 
يفقدرن حس العدل والمنطق ويغعل كل منهما ما يستطيع لإيذاء الآخر؛ 7 
لسبب تي هذه الاستجابات السلبية* إن قطع الرابطه الكيميائية يؤدي الى ت 
الجهاز الطرفي: فيصبم الشخص ليس فقط محبطا وسلبياء بد 
بحساسية زائدة تجعله يفهم كل تصرف ميما ضغر فهعاً خاطناء وسر 
يظهر الغضب» فيم يعرفون أن علييم أن ينفصلوا ويستخدمون ١‏ 
والعدوانيه كوسيلة لتحقيق هذا 


اغر اض العش الخالي | 
الكثير منهم شهيته للطعام؛ ويعاني من مشاكل قي النوم؛ لأن هناك شيثا فكوا 


or 
هذا 1 أن الوالدين يتذكران حجم العاتاة التي عانياها قي تربية‎ 
تی ,کي اهيا کات يفت ر ضبان أنهیا سیر تاحان غندما يخرچ هذا‎ 


الراهق مي ازل ليبداً حياته الجديدة. (ويعتقد أن الآاختلاف بين الأطغال 
ین اقاء قت ة المراحقة قد تكون طريقة طبيعية لساعدة الوالدين والمراهقين 
اتدل من رابطة الطقولة الوئيقة إلى الاستقلال الشامل قي مرحلة الشباب). 
رض التظر * هن صعوبة أعام المراهقة على الطرفين: إلا آنه مازال هناك 
ريق : وقطم هذا الریاط يترتب عليه ألم شدید. 
1 ونت دات مرة قد غالجت باد قرت عليه اراهن الاقتاب با 
انت الوحيدة: زتهبت إلى الجامعة: وعلى الرغم من أن زواجه كان 
ا ونه کان يستمتم بعفله ويتمتم بصحة جيدة: إلا أثه بدا يشعر بخڙن؛ 
پسهولة؛ ويعاني من مشاكل قي النوم: كما أصيم آکثر توترا: وظهرت 
یه مشاکل ق التركيز؛ وكلها أعراض اكتثاب. وعالجت امرأة أخري تركها 
الها للجامعة عاما بعد الآخر مما جعلها تشعر بإحباط ووحدة وأنها لم تعد 
ية مما جطليا تلجاً إلى إقامة علاقات جننية غير مشروعة كطريتة 
ي على الاميا: وأدى هذا بدوره إلى طلاقها وتغكيرها في الائتحارء بل 


/ الاکتتاب 
هناك ارقباط غالبا بين انعدام العلاقات والاكتثاب. فالشخص الكتثب لا 
يحب | تلاط پالناس واا يعزّل تضه., والعزلة الاجتماعية عادة ما تحافظ 
١‏ قكلما انعزل الشخص. قلت محاولته لآقامة علاقات. وهذا من شآنه 
2 يد هن الاكتثاب ومن احتمال استمرار العزّلة. 
[ اف أن السبب في الاأكتثاب هو وجود قصور فى بعض المواد الكيميائية 
أو الوصلات العصبية: وبصفة خاصة نوريبينيفرين 
0P۴‏ وسیروتونین 58۲080۸1٩‏ ويؤدي هذا القصور إلى 
ةلاض أو الالتهاب ق الجهاز الطرق العميقء مما يؤذي بدورة إلى الغديد 
۰ اک التي ترتبط بالاكتثاب. وريما تكون قد لأحظت أن الأكتئاب يبدو أنه 
ع فشترك بالإضافة إلى باقي أعراض اختلال الجياز الطرفي العبيق. ويما أن 


F 


الجهار الطرق تر تبط ااا وا بالحالة المراجية ؛ فان الريادة ‏ ي حركة يى 
انجهاز تؤدي إلى تفاقم المشاكل التاجمة عن القلق. ما يؤثر على بقية و 
لجهاز الطرق العفيق. 
جاءت (أريل) إلي؛ لأنها كانت تعائي من آعراض اکتئاب ا يزيد 2 
عامين؛ فقد كانت تشعر بإرهاق وأرق. وتفكر بشكل سليي ولا تجد ) 
دافعية؛ بالإضافة إلى تفكيرها قي الائتحار. وبالننبة لزوجها كان أصعب هنا 
اران ققد انها الاهتمام پالجنس. وھد کان شا لقطليقها؛ لاه کان تقر 
انها لم تعد تهتم به کرجل. فاي سبب آخر يجعلها لا ترغب في معاشرت اا 
هذه الفترة؟ ! 
وبعد أن قت بتصوير مخبا لم اندهش عندما وجدت آن تحاط جا 
الطرفي كان مضاعفا. وقد كان إخبار زوجها بنتائح التصوير هو وسياة : 
لجعله يرى الموقف بموضوعية ؛ فزوجته لم تكن تهمله لأنها لا تحبهء ولكن 9 
ساك شيا ما غير من الثوازن في گيساء ء مخها, ررق كل هذا فالمشكلة . مکن 
علاجها: 
فزيادة نشاط الجهاز الطرق يمثل جز من تمط غالبا ما يستجيب للأوا 
انضادة للاكتناب. ولكن الناس أحياتاً ما ترفض تناول هذه الأدرية -(أريل) 
واحدة نهم وتلك لأنها تأثرت بالجملة الإعلامية التي أثيرت عام 4١‏ 
عندما كان حديث الأخباء ر والبرامج الحرارية عن خطررة ۴۲024€ ونه قد 
يسيب بلوقيات إجرامية شاذة. بل إنه قبل: "إنه قد يجعلاك تقتل 2 


واعمتقد أن هده الإثارة كانت تير مسثولة بالرة. وخاصة أنها أخافت أ فاضا 
كانوا يعانون من الاأكتئاب: ذلك امرض الذي يكن شفاؤه ا اتال نالي 
حرمتهم من الحصول على المساعدة التي يحتاجونیا. وکون العلا له آقا 
الجانبية لآ ينبغي کون واا لقا من استخدامه. فهنااك حالات كثيرة كر 
الإيجابيات فيها أكثر من السلييات بکثیر. وإذا كنت تشك فی هذا د 
لحعائق التالية : الأشخاص الذين يتئاونون الأدوية المضادة للاكتثاب قد به 
بالإمساك أو باضطراب في المعدة: ولكن الانتحار روالذي يكون غالبا 


EE 
ا الذي لا يتم معالجقه) بحتل المرتية الثامقة بين الأسباب الأساسية‎ 
فا3 البلایات التحدة.‎ 

1 ر هذه الجملة قررت زاریل) التوقف عن تناول الدواء واتبعت وصغات 
اسن رتغيرات سلوكية تؤثر على كيمياء المخ» التي ستجدها في الفصل 
اي وخعتها خصيصا لعلاج الاكتثاب ‏ ولكن الوصقات غير الدوانية لا 
یح الأشخاص. هناك البعض يحتاجون إلى أدوية. دعني أركز على 
مق أن الاكتتاب يمكن علاجه. فالرجاء أن تطلب العون من متخصص 
زا کن اقاي مته وستجد هناك العون. 


لي آن 
اليك د مثا آخر ر الخال الوظيغي في الجهاز الطرقي العميق. كانت رلي اث) 
٠١ Ee‏ شهرا سن ولادتها الآوى؛ أنه بعد عدة أسابيع من الولادة 
قليها عدة أعراض نثل: الغتيان»: والاتسخاب الاجتماعي : ونوبات 
بعد ثلاثة اهر ذهبت لعال ج نقسي. ولکن دون جدوي؛ 
I.‏ ا أنها لم تعد قادرة على رعاية ابنتها, وبمد أن فشلت 
.أ جيدة لابنتها كا کانت ترید جاءت إلي. وبعد آن خضت 
آنھا اکتثاب شدید وفعت لہا ۴۳023٤‏ #8 اراها تي جلسات 
ي. وبعد عدة آسابيم خقت ۳ ویعد مرور عدة شپور طلبت 
ق ١‏ عن العلاي؛ وذلك لأئھا استنتجت من تناولپا ۴۳02۵٤‏ أنها 
شتاب ولم تكن ترید آن قری E‏ من هذا المنظور أو أن توصم بهذا 
مرت شهور بعد توقفها عن العلاج ولم يظهر عليها أي رد فعل 
ولكن بعد ذلك بدأت الأعراض تعرد مرة أخرى. 
تفي المرة التالية كانت ما تزال لا تريد الاقتناع بنا تعاتي من 
ت مصرة على رفض الأدوية. وبعد أن أمرت يإجراء دراسة على 
یا اح جهازها الطرفي العسيق كان بيقدوري أن أوضح لها الزيادة 
الحوظ ا د الجرء سن المج وهو ما كنتت احتاج إليه إقناعها بإعادة 
۴۳ فترة أطول. 
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وهذه الحاله توضح نقطة مهمة: فسن خلال خبرتي وخبرات غيري من 
الأطباء ٠‏ التشضبين أستطيع أن أقول: ليس معنى أن ارقن بدا عاضا ا آت 
يسقمر عليه للاأبد. ولكن هناك أدوية معينة نها ۴۳١24€‏ هناك حد أدنى 
لفترة تتاولهاء فلابد من الالتزام به قبل إيقاف العلا حتى يؤتي ثماره: غإذا 
كانت لدي الشخص الكتثب رغبة في الاستمرار في تناول الدواء لفترة كافية وهي 
امان تقزیبا قي هذه الحالة روتختلف الفترة من شخص لاش فان هذا يزيد من 
احتمالية عدم عودة الأعراض بعد إيقاف العلاج. 

مخ (ل آن) التأتر بالاكتناب 


متظ رثاتي الأبعاد لنشاط الجاثب الأسقل من الك 
لاحظ ريانة نشاظ الجيا ر الطرف (السهم 


اضطراب الاكتثاب اليلعي 
مسار هة 

كانت سارة فى الثالثة والخسين من غمرها عندما أودعت المستشفى تحت 
رغايتي۔ قبل ذلك بشهرء كانت آسرتها قد أودعتها ستشقی سيا آخر 
لتفكيرها الوهمي وسلوكها الغريب» حيث قامت بخلم جميع الأنلاك 
الكورماقة ن لها اها كانت تسمع واا تصدر من الجدران. بالإضافة 
لهذا كائت تجد صعوبة كبيرة في النومء ولم تعد تتحكم في أفكارهاء كما 
أصبحت بريعة الغضب: وقد شحخص الطبيب حالتيا على آنها اضظراب 
اکتثاب هلعي وهو اضطراب مزاجي دوری) ووصف لبا 10 [) روهو دواء 
شاد لمل بالاقافة إل مقاد للقلق. ويعد أن تحننت حالتیا سح لها 


اق 
بالعودة للمتزل ٠‏ ولكن رسارة) مثلها مثل رلي) لم تكن تريد أن تسترف بأتها 
مريضة ؛ ولذلك توقفت عن تقاول الدوائين. ومما عرز من موقثها هذا أن بحض 
أقراد أسرتها صرحوا لها بأثبا ليست بحاجة لاأدوية: وأن الأطياء يصفون هذه 
الأدزية ليجبروا الرضى على زيارتهم مرات عديدة للمتابعة. ولكن نصيحتبم 
کائت بئس التصيحة: إذ لم قفر أسابیع إلا وقد عادت إليها سلوكياتها الشاذة 
وهو ما دفعهم لان يأتوا بيا للمستشفى الذي أعمل به. وغعندما رأيتيا للمرة الأوى 
كانتت ثعائي بشدة من جتون الاضطهاد معتقدة أن الجميع يحاولون إيذاءهاء 
وكانت داننا ما تبحث عن طرت للبروب من المستشفى. وعادت لها أفكارها 
الإحهمية: حيت كانت تعتقد أن لديا قدرات خاصةء وأن الآخرين يحاولون 
ججریدها من هذه القدرات » كما كانت تبدو غاا في حال توهان قديد. ولکي 
أقيم حالتهاء وأقنعها أن هناك جزءا على الأقل من مشكلتها يرجع لأسباب 
بيولوجية: أمرت بإجراء دراسة S۴۴1‏ عل مخها. 
ولم يكن بهذا شهلا ققد حاولنا قلات مراك إجراء هذ :الدراتة. في الرة 
الأولى والثائية كانت تنتزع أنبوب الحغن: وتقول إئنا لحاول أن تدس لها السم. 
ولم نجج في المرة الثالتة إلا حيتما مكثت معها أختها تيدتها من حك خلال الكادم 
معها أثثاء إجراءات التحصدير, ويالرشه من ان الدراسة أوضشحت جود زيادة شايمة 
في تشاط الجهاز الطرق العميق: إلا آنتى لأحظت كثافة أكثر قي الجانب الأيسر 
إزادة مركزة في امتصاص الجباز الطرق): وامتصاص غير ملظم بشكل كبير ق 
القشرة. وبعبارة أخرى اتضح أن هناك حركة زائدة في بعض المناطق؛ وحركة 
ومنخفضة في مناطق أخرى من المخ. وقد تعلمت من تجاربي ان الاضطراہات 
لزاجية الدورية ترتبط غالبا بعناطة بؤرية ذات شاط زائد ق الجهاز الطرق 
العمية ؛ بالإضافة إلى امتصاص غير منظم غبر سطح المخ بشكل عام. 
وقد کان هذا ديلا ماديا قويا الأسة وسار بان مقاقلها آتاسيا 
بيولوجي ؛ زلذلك عتدما رفضت العلا شجعوها على تناوله. ويمجرد أن قبلت 
نمیم عادت بلوکیاتپا طبيعية كما کان. ويمجرد أن عرقت أنها تحستت 
دصحت ٿتحكم ف مشاغرعا واقکارها عرضت علیہا دراسات الخ وهكذا 


ارك 
استطعت من خلال إفھامپا مشكلتها أن أجعلها توافق على أن تآثی في زيارات 
متايعة: وأن تستمر على الأدوية الموصوفة لها 

اعاتا ها عد تضصوير انج بعد غدة شهرر من التصوير الأول وذلك لتي 
أرى الغرق الذي أحدثته الأدوية قي فسيولرجية المخ. وعلى الرغم من الدراسة 
الجديدة التي آجریت شلی مځ ساو3) آوضحت وجډد تحن کبير عن الذراسه 
الأولى؛ إلا أننى لاحظت آنه مازال هناك تشاط زائد قي جزء من الفص الصدغى 
الدواء الذي تستخدمه وجعلتها تستخدم 083۸08 رالذي يستخدء أساسا 
كدواء مضاد للنوبات: ولكته يستخدم أيشا لاشطرابات الاكتثاب الهلعي. 
وكائت التتيجة أن خقت أعراض الذهان أكثر وأكثر؛ ليس هذا فقط بل احتف 
أيضا التوهان. وبعد حمس سنوات مازالت سارة تقتاول جرعة صغيرة من 
Depakote‏ لكي تعيش حياة طبيعية. 


منظ ر تلاي الأبعاد لنشاط الح من أحلى لأسقل 
لاح الامتصاص غير النقم عبر اة 
وتوضم حالة سارح أحد أهم الشاكل الإكليتيكية لدى الأشخاص الذين 
يعانون من اضطراب الاكتثاب الهلعي. وها الآاضطراب عادة ما يستجيب 
للعللاج ء ولكن المشكلة أته بىجرد أن يحس الشخص بتحسن يشغر أثه طبيعي 
لدو جة اة صد اه گان یعاتی أصكث من هذا الأضطراب. ومن الضعب أن 
يقبل الشخص الاستمرار في تناول دواء ما دام يعتقد أنه لم يعد يعاتي من 
مشاكل: ولكن الكف عن تناول الدواء في وقت -ببکر كما رأینا- يودي إلى 


۹ 
حدوث انتکاسات. وقد استطعت من خلال استخدام دراسات الح أ أن قان من 
معدل الانتكاسات لد مرضاي» وذلك بان وض لهم بشكل بياني الطبيعية 
البيولوجية لاضطراباتهم وضرورة معالجتها على هذه الحالة؛ وهذه الدرانات لها 
فائدة کبيرة في تشجيع الرشى على الشار کة في شغاه أنفسهم؛ > کما ساعدتني هڌه 
الذرانات على إقناء اع المرقضى بالتو قف عن عن لزم انقيم ببب ها يعانونه سن 


آغراشس. 


أعر اض ما قبل الطمتث 

ناقشنا في القصل السابق حالة (ميشيل) التي تمثل مثالا واضحاً روخطيرا) 
لأعراض ما قبل الطمتث. وكائت هذه الأعراض بسبب مشكلة قي الجهاز الطرق 
الميق. وقد قمنا خلال العشر سنين الأخيرة بإجراء مسح على مخ العديد من 
السيدات اللاتي يعانين من هذه الأعراض قبل الدورة الشهرية وخلال أصعب 
زقت فيهاء وبعد أسبوع منها: وغاليا ما كنا ثلاحظ فروقا كبيرة بين هذه الضور. 
فعندما تشعر المرأة بأنها بحالة جيدة: يكرن الجهاز الطرفي لديها هادا وباردا: 
آما حينما تشتابها مشاعر سلبية قبل بداية الدورة الشهرية؛ قإن الجهاز الطرق 
السك لها غالا ما يكين اتا 

ا اسه ن ا كى ا قل الاه فاديا و خاو وات 
SPECT‏ : زكل مط مڻ هين النمطين يستجيب لعلا مختلف. الثمط الأول 

ف الزيادة الركزة لنشاط الجهاز الطرفي العميق وهر ما يرقبط بتغيرات 
مزاجية دورية. فالحركة الشديدة في الجاتب الأيسر من الجهاز الطرفي العميق 
غاا ا يا فض قن فان واف تة اا التعاط اراد ف 
الجائب الأيمن؛ قيرتبط غاليا بالحزنء والانسحاب العاطفي؛ رالثلق؛ وكتمان 
لشاعر السلبيةء والنشاط الزائد في الجاثب الأيسر يمثل مشكلة كبيرة بالنسبة 
للأشحاص الذين تتعامل معيم الرأة روذلك لأئها تخر غضبها وعصبيتها على 
الآخرين) أما النشاط الزائد في الجانب الأيسر فهو مشكلة داخلية؛ وأعراضن 
الجياز الطرفي العبيق والتى توء أثتاء الدورة غالبا ما تستجيب للعلاج 
ب Nth ÎU‏ أو الأدوية المخادة للحتنىے gabapentio ,i Depakote Jı‏ 
.Larbamazepine) Tegretol si (Lamotrigine) Lamictal şi‏ 


1 
وهذه الأدوية تعمل على ضبط الحالات الزاجيةء وثهدئ التوتر الداخلي. وتظظلل 
العصبية : وتجعل المرء يشعر براحة أكثر في جلده. 

۴ التسط الثاني الذي لاحظته فهو زيادة نشاط الجهاز الطرفي العميق مع 
زيادة تشاط تلافيف الجهاز الطوقي. والجهاز الطوقي كما ستعرف هو جز من 
اخ يرتبط بعملية تحويل الانتباهء والنساء اللاتي يعانين من هذا المط غالبا ما 
يشكين من زيادة الشعور بالحزن. والقلقء وتكرار الأفكار السلبية. والشكوى: 
وعدم المرونة المعرفية. وهذا الئمط عادة ما يستجيب أكثر للأدوية التي تعزز 
وجود (Paroxetine) Paxil ,i .Zoloft : Je gli j Sêr001‏ 
أو A02۵‏ زانظر أدویة الجهاز الطوقي في الفصل العاشر. وصفات الجهاز 
الطوقي). 

قائمة الجهاز الطرفي العميق 

ارجو أن تقر هذه القانمة من السلوكيات وتحدد درجتك رأو درجة 
الشخصض الذى تقوم بتقييمه) في كل سلوك من السلوكيات الواردة في القائىة. 
اسنتخدء القيا الثاني وشع العدد المناسب بجوار العنصر. فإذا كاتت درجات 
خمسة أعراض أو أكثر هي من (5-۳) درجات؛ فإن هذا يشير إلى زيادة احتمال 
وجود مشاكل في الجياز الطرف العميق. 


١‏ الشعور بالحزن. 

۲ التقلب المزاجي. 

۴۳. السلبية: 

٤‏ اتفقاض الطافة., 

ف العضصبية. 

لةك الاهثمام بالآخرين. 


E. 


الشعور باليأس من المستقبل. 
الشعور بالعجر وله الحيلة. 
الشعور بالل وعدم الرضا. 


الشعور بالدئب الشديد. 

, مقاع اتتحاريةه. 

. البكاء. 

. انخقاض الاهتمام بأشیاء كانت عادة ما تیر درا المتعه. 
. حدوتث تغيرات ف التوم زبالكثرة أو القلة الشديدق. 

. حدوث تغيرات قي الشذية (بالكثرة أو القلة الشديدق. 

, اتشقاض مستوى التقدير الذاتى. 

, اتخغاض هتام بالجتس. 

, الحسانية السابية للرواش والعطزر. 


ايان 


٠‏ نعف الثركير. 


1 


¬ 
٤‏ 
تعزيز أنماط التفكير الإيجابي وتقوية الروابط؛ 
وصفات الجهاز الطرفي العميق 


في النهاية أيها الآخوة ركزوا تفكيركم على كل ما هو حق وشريف 
رصحيح وطاهر وجميل: وكل ما له سمعة طيبة ومتميز وجدير بالثتاء. 

قلنا في الفصل الثالث إن الجهاز الطرقي العميق يقوم بمعالجة حاسة الشم 
لدینا: ويخزن الذكريات الفعية بالعاطفة: كما يؤثر على دورات الشهية: 
والنرم: رالحالة الزاجيةء والعلاقات بالآخرين. ولعالجة مشاكل الجهاز الطرف 
العميق :> فلاآبد من التركيز على عدد من الوصقات: التغكير الدقيقء والآدارة 
السليمة للذكريات؛ والربط بين الروائم المحببة والحالات المزاجية: وبناء 
غعلاقات إيجابية مع الاخرين. وتقوم الوصغات التالية الثى تيدف لعالجة 
مشاكل الجهاز الطرقي العميق على خبرتي الإكلينيكية مع المرقى» بالإاضافة 
للمعارق العامة عن كيفية عمل المح والجسم. 


الوصفة الطرقية الأولى 

الحالة الذهنية العامة لها صيغة أو ثكهة تعتعد بشكل كبير على نوعية 
تضكيرناء فعتدما يزيد نشاط الجهاز الطرف تكون النظرة للأمور سلبية. قالشخص 
المحبط تتداعى عليه الأقكار الثبطة الواحدة تلو الأخرى ؛ وغندما ينظر للماضي 
يشعر يندم وإذا نظر للحاضر يشعر بعدم رضا. أما تظرته للمستقيل فهي نظرة 
قلق وتشازء. فالعدسة التي ينظرون من خلذلها إلى أنفسيم والآخرين رالعالم من 
حولهم دائ ما تكون عدسة قاتمة. فهم يعائون من "الأفكار السلبية التلقائية”: 
وهو ما يشار إليه بالîنجıiة automatic negative thoUghtS‏ 
وتختصر إلى آله وعذه الأفكار هي عبارة عن أفكار”يغلب عليها التشاؤم 
والكابة والشكوئ: وڻآڻي من تلقاء نفشسها. 
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وهذه الأفكار التي يمكن أن نسميها بالأقكار النسلية تسيب الشعور 
بالاكتئاب والتشازم. ومثال ليذه الأفكار أن يقول الشخص: رأعرقف أئنى لن 
انجح قي امتحان الثلاثاء) وهذا النوع هن التفكير يؤدي إلى ما يمك أن تسبي 
بالتحةيق الذاقي للنبوءة. فالذي يقنع نضه يأنه لن ينج (نبوءة غالبا لن يذاكر 
بجد؛ وبالتالي لن يتجح (إذن السبب في تحقق النبوة هو النيوءة ذاقها). 
والشخص دائم الاكتئاب لا يتوقع حدوث الخير أبدا: ولذلك لا يحاول جاهدا 
ان يجعله يحدث. والألم الناجم عن هذا التفكير السوداوى قد يجعلك تتصرف 
بشكل يبعد الآخرين عتك» مما يزيد من عزلتك. وعلى الجانب الآخر نجد أن 
الوقف والتفكير الإيجابي يجعلك تشع إحساسا بالرضا عن حياتك مما يسهل 
اتصال الآخرين بك. كنا أن هذا التفكير يساعدك على أن تكون أقثر فعاليه ف 
حيتك. فبا يجرق في عقلك طوال اليوم يمكن أن يحدد ما إذا كان سلوكك 
سیکون ضارا م ناقعا لك. 

اليك أمثنة للأفكار السلبية التلقائية (نملية): 

إتك: تتصت لى آپدا. 

* إن نجاحك في N‏ رباج هذا العام لا يعني شيٹا. 

إنك لا تحيتى. 

۾ هذا ات اعرف أن كی ا مو خد 

* إشعر كانك لا تبالی بي۔ 

۾ کان على أن أكون أفضل من ذلك: إنني قاشل. 

هه اتك مغرور 

٭# لد ثاخرت لأا اه قيالي بذاك 

* الخطاً خطؤك. 

ومعالجة الجباز الطوقي العميق يتطلب معالجة أنماط التفكير لحظة 
بلحظة. وليس هناك للأسف مكان رسمي تتعلم فيه أن تقكر ملياً في أفكارك؛ أو 
تعارض المقاهيم التي تجري برآسك؛ وذلك على الرغم من أن أفكارنا داثماً ما 
تقون معتاء ومعظم الناس لا يدركون أهمية الأفكار. ولذلك يتركون تنمية أتماط 
التفكير للمصادفة. هل تعرف أن كل فكرة من أفكارك ترسل إشارات كهربائية 


عبر المخ؟ والأفكار لها خصائص مادية محسوسة. هي تؤثر تأثيرا كبيراً على 
كل خلية من خاذيا الجسم فعتدما يعباً المج بالأفكار السليية» فان هذا من خأته 
أن يؤثر على الجهاز الطرفي العميق ويؤدي إلى حدوث مشاكل ترقبط به 
(العصببة ؛ التقلب المزاجي. الاكتثاب: ...إلخ). ولكى تشعر بتحسن, فلابد أن 
تتعلم كيف تتحكم في أفكارك وتوجهها بشکل إیجابی. 

واليك مبادى التفكير التدريجي والتي أستخدمها في علاجي النقسي 
لمساعدة المرضى الذين يعانون من مشاكل في الجياز الطرفي العمين : 


٠‏ إنك تشعر بما ثفكر فيه. 
فالأفكار حقيقية ولا تأثير حقيقي على مشاعرك وسلوكياتك. 


لا حظ تأثير الأقكار السلبية على جسمك. 

مع کل مرة تفکر فیها بشکل غاضب؛ أو قاس أو حزين؛ أو غريب: 
يغرز الجسم مواد كيميائية تجعلك تحس بإحساسات جسمية سيئة (زوثئشط 
الجهاز الطرقي العميق) فكر في آخر مرة كنت فيها غاضبا. كيف كنت تحس 
بجسمك؟ معظم الاس عتدها يفضبون تتوتر عشلاتهم ؛ وتزيد شربات قلوبهم. 
وتقصبب أيديهم عرق بل قد يشعرون بدوار بسيط. فالجسم إذن يثغاعل مع كل 
قكرة سلبية تقکر بها. 

وقد أثبت بارك جورج من العيد القوي للصحة العقلية هذه النظرية في 
دراسة رائعة لوظائف الخ. وقد عام بدراسة نشاط الخ لدى عشر سيدات 
طبيعيات تحت للاثة ظروق مختلفة : عند تفكيرهم في أفكار سعيدة: وأفكار 
محايدة وأقكار حزيئة. فأثناء الأفكار السعيدة كان الجهاز الطرف العميق هادا 
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أما الأفكار الحزينة ققد أدت إلى زيادة كبيرة في تشاط الجهاز الطرف ؛ وهو دليل 
قوی على تأئير الأفكار على الجس. 


الخطوة الثالثة 
لاحظ تأثير الأفكار الإيجابية على مك 
مع كل مرة تفكر فيا في فكرة جيدة: أو سارةء أو تبعت على الأمل. فان 


تهد الجهاز الطرفي العميي). تذكر آخر مرة فكرت فيها في فكرة سارة: وتذى 


ت 


فرحين ترتخي عضلاتهم وتكون ضربات قلربيم بطيئة» وأيديهم جافة وتنفسيم 
بصيتا. فالجسم إدن يتفاعل مع كل فكرة إيجابية. 


الخطوة الرابعة 
E i e‏ - 

ل" حظ تفاعل الجسم م کل فکرة 

نعرف من أجيزة كشقف الكذب أو اختبارات كشق الكذْب أن الجسم 
يتفاحل مع کل فكرة قاأثناء هذه الاختبارات يتم تثبيت الشخص في أجهزة 
تقیس در هة رار یده: وسر عة تبضات القلب: وشغط الدم ؛ ومعدا التنفس : 
وتوثر العضلات: وكتافة عرق اليدين. 

ويقوم الملخثير يطرح أسئلة مثل: ”هل سرقت تلك السيار قإذا كان 
لشخص قد سرج بالنغل: فقاليا ما ثظهر على الجضم انتجابة قشير إلى شعور 
هذا الشخص بقغط؛ حيث تبرد يداد: وتسرع تبضات ثليه » ويرتفعم شغط دمه : 
إيزيد معدل تنفسه, وتقوتر عضااته وتعرق يداة. 

وهذه الاستجابات تحدث ف الحال غالبا سواء قال شيثا 1 ل تذكر 
لجياز الطرق العبيق هو المسثول عن ثجمة حالثنا العاطفية إلى اإحساسات 
دادية تنمثل قي التوتر أو الاسترخاء. والعكس صحيم. فإذا لم يكن الشخص قد 
سرن السيارة؛ فسيظهر على الجسم الاسترخاء. قتصبم بده دافنة: ونکونڻ 
نبضات القلب بطيئة: ريل ضغط الدم؛ ويكون التنقس أبطأً وأععي ؛ وتسترخى 
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۹ 
وهذة الاستجابات تخدت أيضاً ق الحا ولا ينحدت هذا فق عندها 


يطلب مقا ی تقول الحفيغة : فجسعاك ينفاع س کل آفكارك سواء ی العسل : 
و اتحذ اء أو الأسرة أ أي سء آخر. 


الخطوة الخامة 

انظر للأفكار النيثة على أنها تلوت 

للأفكار قوة هائلة. فإما أن تجعلك تشعر براحة عقلية وجسدية أو العكس. 
فكل خلية في جسمك تتأثر بكل فكرة من أفكارك, وهذا هو السبب فى ظهور 
اعراض مأدية لدى الذين يشعرون بانزعاج عاطفي: وذلك كالصداع وآلام المعدة. 
ويعتقد بعض الأطياء أن الأشخاص الذي لدييم الكثير من الأفكار السلبية تزيد 
احتمالات إصابقهم بالسرطان» وإذا كان بمقدورك أن تفكر قي أفكار إيجابية؛ 
فسوف تشعر بتحسن. 

رالأفكار السيئة هي بعثابة تلوث لجسىك. فكما أن التلوث في رلوس 
انجلوس) یؤثر على أ شخص يرج إلى الشارع فكذلك الأقكار السيئة تلوت 
الجهاز الطرق لديك: كما تلوت عقلك وجسمك. 


ضع في ذهنك أن الأقكار التلقائية لا تقول الحقية دائعاً. 

الفكرة التي لأ تفكر فييا تكون تلقائية إفيي تحدث من تلقاء نقها) 
ولكن هذا لا يعني أن تكون بالضرورة صحيحة. قأفكارك لا تقول داشا الحقيقة 
قةر هة ايا تكذب عليك. وکنت قد عالجت طالبا جامعيا کان يعثقد 
أنه غبي لأثه يرسب ف الامتحاتات» ولكن عندما قسنا درجة ذكاثه: وجدتا أنه 
قاريه أن يكون عبقرياء ولهذا لينن بالضرورة أن سدق كل قا يخر بذفتلة. 
ومن الأهمية أن تفكر في أفكارك لتعرف ما إذا كانت ستفيدك أم ستضرك. ولكنك 
إنا له تعارض افكارك قط فإنك بتصدقها كما لو كاتت صحيحة. 


الخطوة السابعة 


عارض أفكارك 'السلبية التلقاثية 
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يمكنك أن تدرب أفكارك على أن تكون إيجابية ومتفائلة: أو أن تجملها‎ 
سلبية وتزعجك. فبيجرد أن ثأتيك الفكرة يمكنك أن تختار بين أن تفكر يشكل‎ 
إبجابي وتشعر براحةء أو تفكر بشكل سلبي وتشعر بكابة. فالأمر كله يعود‎ 
إليك. قبإمكانك أن تتعلم كيف تغير أفكارك وبالتالى تتغير مشاعرك‎ 
ومن بين الطرق التي تستطيع من خلالها تغيير أفكارك أن تنتبه إليها‎ 
عندما تكون سلبية وتعارضها كما سأشرح لك بعد ذلك. أما عندما تأتيك فكرة‎ 
سلبية دون أن تعارضهاء فإن عقلك سيصدقها وجسمك سوف يتفاعل معها؛ لكن‎ 
عندما تصحح الأفكار السلبيةء فإنك ستتخلص من تأثيرها عليك.‎ 


الخطوة الثامنة 

تخلض من الأقكار السلبية الثلقائية 

تأمل في الأفكار السلبية التي تغزو عقلك كالنمل الذى يضايقك في نرهاتك 
الخلوية. فالقكرة السلبية مثل النملة في الذرهة لا تمش مشكلة کبيرة. وفکرتان 
سلبیتان أو ثلاث ثل تملقين أو ثلات سيب إزعاجا أكثرء والعشر والعشرون 
فكرة سلبية مثل العشر والعشرون نملة في نزهة. ريما يجعلوئك تلم أمتعتك 
وترحل. قمتى شعرت بهذه الأفكار السليية التلقائية أو الثمل: علياك أن 
تسحتبا؛ إلا دنرت علاقاتك وتغديرك لذاتك وقدراتك التخصية. ومن بين طرق 
سحق هذه الأقكار ان تدوتها وتعارقها., فمثاد : إذا وجدت نشك تفكر قااه: 
إن زوجي لا ينصت إلى" فاكثب هذه الفكرة. تم رد عليا بإجابة منطقية مثل : 
ا ا ت ا الآ لآته مشفرل بشىء» سا: ٠إ‏ د إنه داتما ما يتصت إل" 
فعندما تکتب القكرة السلبيةء فإانك تفقدها قوتها وتساعد نقك على أن تشعر 
براحة: ويقول البعض إنهم يجدون صعوبة قي معارضة آفگارهم : لآنه يشعرون 
أنهم يكذبون على أنفسهم: وهذا يعثى أنيم ينظرون إلى هذه الأفكار على أنيا 
حقيقة. ولكن تذكر أن الآفكار لا تگڌب آحيانا هكذا؛ ولذلك عليك أن تتأكد 
مته قبل أن تصدقها. 

وإليك تسع طرق لكذب الأفكار عليناء بحيت تجمل الوقف يبدو أسواً مما 
هو عليه في الحقيقة. انظر إلى هذه الطرق التسعة على أنها أنواع مختلغة من 
اتير ا سلو ي التلقاني . وفتى عرفت وع التفكير السليي. ستفكنك هذا شن ان 
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تتقادى تأثيره عليك. وقد أشرت إلى يعض هذه الأفكار بعبارة نمل أحس لأنها 
مضرة بشكل كبير. راقب هذه الأقكار السلبية وتخلص متها متى استطعت. 

الطريغة الآولى: تفكير رداننا س مطلقا). ويحدت هذا عندما تعتقد أن ما 
یحدث سف یکر نفسه داشماء إذ إئك لن تحصل على ما تريد مطلقا. فعثلا إذا 
كانت زوجثك سريعة الغضب وثارت ثورتها قد تقول لتشك: ”انها داشا ما 
تصيح في" على الرغم من أنها قي الحقيقة لا تصيم فيك إلا قليلاء ولكن لأن هذه 
الفكرة بلبية» قإنيا ستجعلك تشعر بحزن وضيق: كما آنها ستنشط جهازك 
الدوري. والكلمات التي قحسل معنى رالكل أو العدم) مقل: دائماء وابد ولا 
احد؛ الجميع ‏ وكل وقت. وكل شىء عادة ما تكون غير صحيحة. وإليك أمثلة 
لتغکیر سلبي تلقائی استعملت فيه کلمات مثل: داشا أو مطلقا... إلخ. 

(دائما ما يخذلئي) 

زلن يتصل بآ أحد 

لن أخضل على علاوة مطلق 

(لجميع يستغلوتني) 

زإنك تتيرب مع كل مرة المسك قيها) 

(أولادي لا ينصتون لي مطلقا) 

وهذا التوع من التنكير شاعم جدا. فإدا وجدت قك تفر في هذه 
الطلقت توقفء وتذكر الأمثلة والمواقف التي تتعارض مع هذا التفكير. 

الطريقة الثانية : رتمل أحمي] التركيز على السلبيات. ويحدف هذا خندها 
ل١‏ تفكر إلا في التواحي السلبية من الموقف وتتجاهل التواحي الإيجابية. فثلاً 
عالجت على مدى خاي البنية العديد من المتخصصين قي الكلام. قبعد أن 
يلق أآحدهم كلسته يبوزع على الجمهور نموذي تقييم؛ ليقوموا بملثه. فإذا كان 
لديه ماتة نموذج اثناڻ متها سلبيان والباقي إيجابي» فعلى أيهما سيركز في 
اعتمادك؟ إنه لن يركز إل على التمودجين السلبيين. وقد علمقهم أن يركزوا على 
ما يحبون وليس على ما لا يحبون. فالتعلم من الآخرين أمر مهم؛ ولكن ينبغي 


ان يرن هڏا بشکل نارن وإيجابي. 
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ويمكن لجيازك الطرقي العديق أن يتعلم درساً مهما جدا من كتاب 
ربزليانا) لكاتب (الينور بورتر). ففي هذا الكتاب تذهب بوليانا لتعيش مع 
عمتها بعد موت والدها رجل الدين. وعلى الرغم من أنپا فقدت آباهاء إلا أنها 
انتظاعت أن ساعد العديد من الأشخاص السلبيين من خلال نوقفياء وذلك 
أتها عرفت هلا الأشخاصس على "لعبة السعادة“ أي البحث عن الأشياء الثى 
تجغلنا اتشر بالغادة ف أن موقف ‏ وكان والدحا قد غلبها هده اللعية بعد أن 
شعرت مرة يإحباط فقد كانت داثما ما ترغب في اقتناء دميةء ولکن لم یکن لدی 
زالديپا ما يكقي من امان لشراء دميه لها. فما كان من والدها إلا أن بعث يطلب 
اى النلطات الديئية التي كان يعمل ليا يطلب متهم أن يبعثوا بدمية مستعملة : 
زانهم بعتزا له زوج من العكاكيز بطريق الخطاً. فما كان منيم إلا أن تساءل 
اذا هناك قي العكازين يمن أن يجعلنا تشعر بالىعادة؟ وعد ذلك قرروا أن 
يكوتوا سعداء؛ لأنه ليس لديهم ما يضطرهم لاستخدامها. وقد أدت هذه اللعبة 
البسيطة إلى تغير موقف وحياة العديد من الأشخاص في الكتاب. بل إن ربوليانا) 
اثرت على أحد كبار رجال الدين. فقبل أن تأتى ربوليانا) إلى المدينة كان هدا 
الرجل اسا سا يكر التمن إبالقان واللخة وان رة ريا فيا كان هة 
(بوليانا) إلا أن تكرت هذا الرجل بان الدين دعا إلى البحث عن السعادة ف 
مواطن كتير والدر كيز قوط على المابيات ف أي سقف يجعال الرء يشعر 
بمشاعر سيه ولكن من خلال لعية البعادة ين خلال البحث عن 
الإيجابياتث- سوف يساعدك هذا على أن تشعر بمشاعر إيجابية. وإنئى لا أدعر 
هنا إلى النظر للعالم سن خلال نظارات وردية: وإئما أدعوك لأن تسعى جاهدا 
للبحت عن الإأيجابيات لأضغاء مزيد من التوازن والتقاإل لعالم طالما نظرت إليه 
سن منظور سلبي. 
الطريقة الثالثة رتمل اح التنبؤ بالمستقبل. ويحدث هذا عندما تتوقعم 
أسرأً نتيجة ممكنة في مرقف ماء؛ فمثلا قبل أن تناقش زوجنك في مر مهم تتوقع 
آنا لن :3 تتم بما ستقوله. ویمجرد آن تأتي هذه الفكرة لنحنك تشع بالتوتر, 
والصلة بين الأفكار السلبية التلقائية والتنبؤ بالمستقبل هي أنك عندما تتوقع شيذا 
سيئاء فاتك بتوقعك له تساعد على حدوته. فتلا إذا كذت تقود سيارتك عائدا 
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من عملك إلى المترل وتوقعت أن تجد النزل وقد عبته الفوضى رلا أحد يهتم 
بالنظر إليك؛ فعندما تصل للمنزل ستبحث عن مشاجرة: فإذا رأيت شيا في غير 
مكانه أو إذا لم يسرع أحد نحو الباب» فإنك في الغالب ستتفجر وتفسد ما تبقى 
من المساء. اا السلبية القي نتيا بالمستقبل تقلل من فرص شعورك بمشاعر 
إيجايية. ذکر نشك آنه لو بإمكانك أن تتنباً بالستقبل لأصبحت مليويرا 
من خلال فوزك ب راليانصيب). 

الطريقة الرابعة : رتمل أحس. قراءة العقل. ويحدث هذا عندما تعتقد أنك 

ما يغكر فيه الآخرون دون أن يخبروك به. وقراءة العقل سبب کبير في 
كثير من التوتر الذي يحدث بين الأشخاص. وغالبا ما أقول لاآخرين: "من 
فضلك ل تقر ها بذهتي. فانا نفسي أجد صعوبة في ذلك". وسن أمثلة قراءة العقل 
ن يكون في هنك أف . "إئها غاضبة مني" "إنه لآ يحبني": "لقد كانوا 
يتحدثون عني“. ومن بين ما أقوله للناس أن الشخص الذي يثظر إلبك تظرة 
تراها سليية ق بکون کل السبب وراعسا آفه يعاني من إمساك. إنك لا تستطيم 
أن تقراً ما يدور بعقل أي شخص إلا أن يخبرك هو بعا يجري فيه. فحتى في 
اعلاات الحميمة لا يستطيع الزرج أن يقرا ما يجول بعقل زوجته. قإذا كائت 
هتاك أشياء لا تغيمها: قلتسأن عنها لكي تتضح لك. ابتعد عن الأفكار السلبية 
القائعة على قراءة العقل في خارة للغابة. 

الطريقه الشاية: التفكير بالشاعر. ويحدث هذا عندما تصدق مشاعرك 
السلبية دون ن تفكر فيها. فقول لنقسك: "إن ثل أشعر بكذا إلابد أنه كلاد" 
واللشاعر مععدة للغاية وغالبا ما تكون مقيته ذگریات ٹویه من الاضي. 
والمشاغر لنت داشا ضادقة. بل اتيا ایا ما تكذب عليك. فالشاعر ما هي 
إل مشاعر. غير أن الكثيرين يصدقون مشاعرهم دون ان یکون هناك دلیل على 
صدقها. والأفكار التى تغوم على المشاعر عادة ما تبدأً بكلمة چ "نئي 
أشعر بأنني فاشل". ”اشر وكأئك لا تحبتي": ”أشعر بأئني غبي“. “أشعر أنه 
لن يثق بي أحد". ولذلك عدبا تجد ق ذهنك مشاعن سلبية قوى عليك أن 
تتحقن ا ابحث عن دليل لهذه المشاعر. "هل هناك دليل ماد على هذه 
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الشاعر؟ أم أن مشاعرك تقوم على أحداث وذكريات ماضية؟ ما المشاعر الحقيقية 
الصادقة؟ ويا هي اشاش ر التي ل نتعدی عن کوتیا مشاص؟ 

الطريقة السادسة: تآئيب الضمير. الشعور بالذثب ليس شعورا مفيدا 
خاصة بالنسبة للجهاز الطرفي العميقء وذلك لأن هذا الشعور غالبا ما يجعلك 
تفعل أشياء لا تريدا. ويحدت تأنيب الضمير عتذما فك ر باستخدام کلمات 

: ينبغي» ويجب» وإليك بعض الأمثلة "ينبغي لي أن أقضي وقتا أطول في 
لول و میب آي قي ها آمرن بتع ا و ”يجب آن أنظم مكتبي". 
وطبقا للطبيعة البشرية تجد أن الشخص حينما يعتقد أن عليه أن يقعل شيا با 
ا | كان هذا الشىء: فان هذا يعتثى آنه ي الغالب لا يريد فعله. ومن الأفشل أن 
ٹستبدل بعیارات تأئیب الضمير عبارات مثل ”أريد أن أقعل ..."ء "مما يتفق مم 
أهداني أن ٠"...‏ ”من المفيد أن ..." وإذا طبقنا هذا على العبارات النابقة نقول: 
"أريد أن نقضي وفتا أطول قي المنزل". ”من مصلحتي ومصلحة أطفالي أن تقضي 
وفتاً أطول معا“ "من مضلحتي أن أنظم مكتبي”. فالشعور بالذثب ليس شعورا 
بنا ولذلك عليك أن تتخلص مته لأثه يعوقك عن تحقيق ما تريد من أشداف. 

الطريقة السايعة: التصثيف. عتدما تصنف نغسك أو غيرك تصنيفاً سلبياً 
فل تستطيع أن تنظر نظرة تتسم بالوضوح إلى الوقف. ومن أمثلة التصنيف 
السلبى أن تقول: ”احمق“ ”بارد الخس”: "مغرور": "ممل" والتصنيغات 
وة د ف نن را ن ما ااه أ لر فاه 
تربط بين هذا الشخص قفي ذهتك وبين الأشخاص الحمقى والمغرورين الذين 
عرفتهم ضوال حياتك: ولذلك لن تستطيع أن تتعامل معه بعد ذلك بشكل متصف 
قشخصس منقرد. ابعد عن هذه التصنيفات السلبية. 

الطريغة التامتة: تضير الأمور من منظور شخصي. ويحدث هذا عندما 
نضقي معاني ذاتية على أحداتث غادية. وإليك أمثلة على هذا: "إن الدير لا 
بدت معي اند شاضب مذي : و ”قد تعرضں اني لحادف سيارة. کان علي 
أن اقضي وقتا أطول أعلمه فيه القيادة, لاشك أن الخطاً خطئي“ء ولکن بجانب 
هذه لتفسیرات السلبية لسلوكيات الآخرينء فهناك تضيرات أخرى إيجابية. 
فالمدير لم يتحدت بعك لأنه غاشب : بل ريما لأنه مشغول. أو منزعج: أو على 
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عجلة من أمرهء ولن تستطيع أبدا أن تعرف بشكل كابل أنباب تصرف 
الشخص. فلتنوقف عن تقسير سلوكيات الآخرين بشكل شخصى. 

الطريقة التاسعة: "أكثر أنواع النمل سمية”: إلقاء اللوه. وهو آمر ضار 
نك عندما تلقي بلائمة مشكاة مشكلة تي حياتك على شىء أو شخص : فانك بهذا 
ا ی و 
شأته تغيير الوقف. وكثيرا ما تدمر علاقات؛ لن أحد الطرفين يلقي باللائىة 
على الأخر عتدما تنو الأمور. وهو ذلك يسل تفه فقدارا بيطا من | المستولية 
عن مشاكله. ولذلك تراه حينما تسوء الأمرر قي المثزل أو العمل يحاول أن يبحث 
عن شخص يلقي عليه باللائمة وقلما يعترف بمشاكله؛ وغالباً ما تمع منه 


"لم یگن خطئی آن ..." 

“ما كان هذا ليحدت لو آنك.. 

"وکيف كنت سأعرف أن . 

تت السبب ف أن . 

والقكرة الأساسية في لعبة "إلقاء اللوم" مفادها كاآتي: "لو أنك تصرقت 
بشكل مخثلف لا كنت قد وقعت فى المشكلة التى أعانى منها الآن. ئت السب 
ولا مستولية لي ن هذا". ۰ 

وعتدما تلقي بلائمة مشاكلك على الآخرين» فإن هذا يجعلك عاجرا عن 
تغيير أي شى+. ولعبة "إلقاء اللوم" ثضر بحس القوة الشخصية لديك. ولذلك 
ليك ان تبتعد عن أفكار اللوم وأن تتحمل مسئولية مشاكلك: وتحازل تغييرها. 


ملخص لانو اع الأفكار السلبية التلقائية 
2 زي (داشعا/مطلق التفكير ياستخدام كلعات مثل: داتفا 
وطلقا زلا أحد؛ والجميع وكل مرة: وكل شيء. 
.١‏ [التركيز على السلبيات]: رؤية الأشياء السلبية فقط فى الموقف. 
٣‏ إالتنبؤ بالستقبل] : توقع أسواً الاحتبالات لوقف ما 
. [قراءة العقل]: الاعتقاد أنك تعرف ما يفكر به الآحر دون أن يخبرك 


په 
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ه. [التفكير بمشاعرك] : تصدين المشاعر الللبية دون التحقن منها.‎ 
: [تانیب الضمير]: التقكير باستخدام کلمات متل: بجب : ويدبغي‎ 
ومتيلاتپا.‎ 
[التفتيف] : بان تصحف تقسك أو غي تسنيغا سلبيا.‎ 


۸ إالئظر للأمور من منظور شخصي]: من خلال صبغ الأحداث بضبغة 


4 إ[إلقاء اللوم]: إلقاء لانمة مشاكلك على الا خرين. 


الوصفة الثانية للجهاز الطرفي العميق 
اقثل النمل "الأفكار السلبية التلقائيةء غذ آكل النمل" 
أفكارك إا أن تفيد أو تضر جهازك الطرفي. والأفكار السلبية التلقانية إذا 
تركت دون التحقن منهاء فإنها قد تشر الجسم كله. ولذلك عليك أن تسحق 
انسل "الأفكار السلبية" متى لاحظته؛ وإلا أثر على علاقاتك ويلك وحياتك 
كلا وعليك أولا أن تلاخط هذة الأفكار. فاا انتطعت أن قمرقها لحة وقرعها 
وتصصحهاء فإئك بذلك تمنعيا من التأتير عليك : والقكرة السلبية إذا مرت دون 
معارضة يصدقها المقل ويتفاعل معها الجسم . 
وللأفكار السلبية غير منطقية. ولذلك عندما تخر هذه الأفكار للعراء 
وتفححصها على مستوى الوعي :> ستدرك أته ليس من الحكىة أن تشغل نشك 
بها وسوف تعود للمسك بزمام مزر حياتك رده من أن تتحكم هذه الأنماط 
الغكرية السليية التاجمة عن الحركة الزائدة في الجهاز الطرفي في حياتك. 
وأحيانا ما يجد الشخص صعوبة في معارضة هذه الأفكار السلبية لشعوره 
ان مثل هذه الأفكار البديهية التي استمرت ممه طوال عمره لابد وان تکون 
واقعية. وتراه يعتقد أنه إذا لم يسثمر في تصديق هذه الأفكار. قإنه بذلك يكذب 
على نشه. ومرة أخرى آقول لك تذكر أن تعرف ما هو حقيقي وما هو غير 
خققى. وأن تكون واغيا لأفكارك» وأن تنظر إليا من منظور ذكى. والأفكار 


= ی 


الللبنة ف معظميا تون تلقاتية : ولذلك 3 يباڈحظيا الرء: فتحن ا تخار رد 
فعلنا تجاه الأحداث؛ وإتما يختار لنا من خلال عادات المخ السيثة. ولكي 
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تعرف اتأفكار الحقيقية والأفكار غير الحقيقية» عليك أن تتحقق منهاء فلا‎ 
تصدق کل ما تسم - حتی ف ذهنك.‎ 

وغالبا ما اسأل مرضاي عن حجم الأقكار السلبية لديهم, هل هى كبيرة: 
أم ضئيلة: تتناقص أم تتزايد* ولكي تحافظ على سلامة الجهاز الطرق العميق 
خليك أن تتحكم قي أقكارك السلبية. 

عندما تشعر بالأفكار السلبية تدخل غقلك: ودرب تفسك على التعرف 
عليها وتدوينها؛ لأته عندما تدون هذه الأفكار وتعارضها: فأآنت بذلك تنقدها أي 
قوة. وتستعيد زمام التحكم قي حالاتك المزاجية: اقتل النمل رالأقكار السلبية) 
من خلذل تعدية اگل التمل العاطفي. 


- 
استخدء تدريب راقتل النملاغذٍ قاتل النمل) عندما تعر بالقلق أو التوترء 
او الاکتقاب» أو الإرعاق العصبي۔ 
وإليك أمثلة لطرق قتل هذه الأقكار السلبية. 
الفكرة السلبية توعها کيفية فتلا 
إنك لا تثصت لي أبدا تقكير داخماً/مطلقا اک اجب 4 
تتصت لي؛ واڪتني 
أعرف انك استمعت لى 
من قبل 
لي قي المستقيل. 
لدپر لا پخبقی قراءة عقل إئتى لا اعرف اذلك. 


وسوف تنصت 


أت لتك عن هدو القاء اللن إننى بحاجة لأن أتظر 


المشاكل الإيجية إلى دوري قي المشكلة. 
دوزك- 
الحدت: دون الحدت الذي يرقبط بىشاعرك وأفكارك. 
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انقكرة السلبية التو 
دون الأفكار حدد نوع القكرة غير 
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اقتل القكرة 
رد على الأقكار غير 


لوصفة الثلثة للجهاز الطرفي العميق 
عش بين اشخاص يوفرون لك روابط إيجابية 
إا آمسکت بء يرخف ليه النمل؛ فلن ار بخظات حتى تد جذا 
النمل كد رحق إلى جسمك وستسرع إلى محاولة إبعاده عثك. وهذا هو تش با 
فرح: ولكن لا يبر وقت طويل إلا وتجد أفكارهم السلبية قد بدأت تزحف إليك. 
وتتقابل أفكارهم السلبية مع أقكارك لتتزاوے -وهذا بالتاكيد هو ما لا ترغب 


فيه - ولذلك عليك أن تعيش بين أشخاص يتمتعون بأقصى قدر من الإيجابية. 
اتظر لحياتك كما هي الون: ما توخ الأشخاصن الذين يحيطون بك" هل 
ينون بك ويجعلونك تشعر بالرضا عن ذاتكء أم أنهم دائىاً ما يخذلوئك 
ويستخفون بافكارك وامالك وأحلامك؟ ضع قائمة بأكثر عشرة أشخاص تقضي 
معظم وتك معهم. دون طرق دعمهم لك؛ وكيف يمكنهم أن يوفروا لك مزيدا من 


الد 
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خلال عامي الثاني في الكلية سيطوت على قكرة الرغبة في دخول كلية 
لطب ونت وقتها في فريق الخطابة: وذات يوم أخبرت مدربة الخطابة عن 
حلمي بأآن أكون طبيبا. وكان أول ما قالته إن لديما أخا لم يتج في كلية 
الطب ؛ وأضافت يانه كان يفوقنى ذكاء إلى حد كبيرء ورسالتها كانت واضحة: 

EEE‏ فة الثاج. واحخاة و E‏ : أ چ 
ليس امامك آي فرصة للنجاح. واتخاذ قرار بهذ لحجم کان صعپا علي حتى في 
غل التشجيم؛ ولذلكا كان ذلك التعليق المثبظ من المدرية بمثابة الضربة التى 
طت تق تقس وعدت للمنرلى وحالتي العتوية اسيا سا تکون. وف مساء 
ذلك اليوم عندما أخبرت آبي بعا حدت هز رأسه وقال: ”اتصت إلى يا بني 
إنك تستطيع أن تغعل كل ما تريده ولو كنت مكانك لا قضيت وقتا طويلا مع 
فد المدربة". 

اذا كنت تنظر للحياة على آتها مجموعة من العقيات :+ فالأفضل أن تغرف 
اه كلما قلت الغقباثت ف الطريق : كان هذا أفضل. والسلبيزن يضعون فى طريقا 
قات لا داعي لها؛ وذلك لأ عليك أن تبذل كل ما في وسعك لكي تتغلب على 
شكوكيم واعتراضاتيم وتشاؤميم. وعندما تقضي وقتك مع أشخاص يعتقدون أنك 
لا تستطيع تحقيق شيء؛ قإن هذا من شأنه أن يثبط من عزيمتك على تحقيق 
أهداقك. ويجعل من اصعب عليك ان تستعر ی الطريق الذي تريده؛ وعلى 
الجائب الآحخر تجد أن الأشخاص الذين يبثون الثقة فيك من خلال تأكيدهم على 
قدراتك هه الذِين لديهم أرواح وثابة » وسيساعدوتك على المضي قدما في خططك 
وأخلامك ولحو أهدافك. 

وليس من البالغة أن نقول "إن مواقف الآخرين وخبراتهم تنتقل إليتا 
بشکل کبیر؛ وان لھم تأثیرا کبیرا غلیناء وإن كان خافيا علينا", والسبب ف 
ارتيا الناس عند حضورهم ندوات التفكير الأيجابى هو آنهم يجتمعون في حجرة 
س آشخاصن زر کش منبم أفشضل فا لدف الآخر ولكن يست أن یو الواحد 
سهم إلى منزلهء ويسمع أحد أفراد الأسرة يستهزئ منه لحضوره هذه الندوات 
ويقول له إته يضيع وقته ولن يجني شيا من وراء هذا: فسرعان ما تتلاشى 
الجهود الآأيجابية ليذه التدوات. 
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والمرء منا حيتما يقضي وقتا طويلا مع الآخرين يرتبط بهم بوجه من‎ 
الوجوه. وكما قلت من قبل» فإن أمزجة الآخرين وأفكارحم ثؤثر بشكل مباشر‎ 
على الجهاز الطرفي العميق. فإذا خرجت ممع شخص لتناول العشاء وبعد صف‎ 
ساعة بدأت تشعر بمشاعر سلبيةء ثم ثذكرت بعد ذلك أنك دائماً تشعر بهذه‎ 
الشاعن كلما تثناول العشاء مع هذا الشخص: فان هذا يعقي أن الجهاز الطرفي‎ 
لديك قد بدا يتأثر بهذا الشخص. وعندما تقر أك لاا تريد قضاء أوقات مع‎ 
أشخاص يجعلونك تشعر بمشاعر سيئة: فإن هذا لا يعتي أنك تلونيم على هذا‎ 

وإنما معنى هذا أنك حر في اختيار حياة أفضل للفسك. 

وأعتقد أن الارثباط الطرق هو أحد المبادئ الرثيسية وراء نجام مجموعات 
الدعم مضل : مجموعات مدمني الخمر المجهولين. وقد أدرك الأطباء متذ أغوام ان 
أفضل الطرق لمساغدة الذينْ يعانون من مشاكل خطيرة كإدمان الخمر هو ربطهم 
بغيرع سن يعانون تفس الشكلة. شالدمن یندا بر کف انتقاد الأخرون ن 
تجاربهيم: وتجاوزوا الأوقات العصيبة بطريقة إيجابية: فإن هذا يمكن أن 
مساعدة ي أن مجد :مكرجا من ونه ولا هك أن رة امي با لوقاف 
استعلقه بمرضه تفيده: ولکن ریما يکون تكرين علاقات وروابط جديدة مع 
الآخرين هو الحلقة المنقودة في سلسلة الشفاء. ويمكن أن يقال نغس هذا الكلام 
ن المصابين بأمراض أخرى مثل السرطان, وقد أثہت الطبيب النضي (ديغيد 
سبيجيل) فاعلية مجموعات الدعم للسيدات اللاتي پعانین من سرطان التدى . 
حيٿث وجد ان السیدات اللاتی شارکن في مجموعات الدعم ترتفع معدلات 
الحياة لديهن أكثر بكثير من اللاتي لم يشاركن. فالحالة الوظيفية للجهاز الطرف 
العميق تؤثر على الحياة نشسها. 

ولذلك عليك أن تقضي وقتاك مع أشخاص يعرزون من كفاءة جهازك 
الطرفى العمت» وليس أشخاضا يزيدون من تشاطة. 
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الوصفة الرابعة للجهاز الطرفي العميق 
قم بحماية أطفالك من خلال الارتباط الطرفى 
ف دراسة نٹرت The Journal of thê AmêriÎ€a1 dJ‏ 
Association‏ عام ٠۹4۷‏ أثبت الدكتور (ميشيل رينسيك) وغيره من الملا 
ف جامعة (ميئيسوتا) أن المراهقين الذين يشعرون بالحب روالارتباط بوالديهم تقل 
لديهد نسبة حدوث الحمل من من طرق غير مشروغة. كما يقل فعذ الإدمان 
والعنف والانتحار لديهم. والارتباط بين الطفل والوالد أمر مهم للغاية تفوق 
أهميته أهمية العوامل الأخرى الى يعتقد أن لها صلة بالسلوكيات. مثل: 
العيشض في سنزل تحت كتف أحد الرالدين دون الآخرء أو قضاء وقت آقل مع 
الطفلء وقد انتهت الدراسة إلى أن درجة الارتباط رالارتباط الطرف) الذي يشعر 
به الطفل تحر والديه ومدرسيه هو العامل الأساسى في تحديد ما إذا كان الطفل 
سيقوم بنشاط جئسي خطير. أو يقم تحت طاثلة الإدمان أو العتف أو السلوك 
الانتحاري. 
زق آشارتت دراسة نشرت في 1003¥ 54لا في أواخر الثمائيتيات أن 
لوالدين يقضيان في المتوسط ما يتل عن سبع دقائق أنبوعياً في الحديث : 
أطفالهم: ومن الصعوية بعكان أن ترتبط ارتباطا طرقياً ٠‏ وتقيم علاقة في هذ 
الرقت القئيل. فالطغل يحتاح إلى وقت طویل مع والديه. فكر قي الأوقات 
كان فيها ءالداك يقضبان عت وا ایجابا ۽ هل كنت تشعر حيثها بأنك تمثل 
السا شیا 4 أو خاصا؟ 
يشكو بعض الآباء والأمهات من أن أطفالهم مشغولون جدا أو أتهم لا 
ييتمزن بقضاء الأوقات معهم. إذا حدت هذا نص الآباء أن يتطفلو! على آبنائهم 
ريتكلفوا الحديت معيم؛ ليخبروهم بأنهم يمثلون شیا مما وأثهم بحاجة 
لقضاء بعضن الوقت معيمء ولا شك أن طريقة ققاء هذا الوقت مع الطغل لها دور 
حيري قي فاعلية هذا الوقت. فإذا قشيت هذا الوقت تحاشر الطفل أو 
تستجوبه » فلن يشعر أي منكما بمتعة؛ وسوف يبحت كل منكما عن طرق 
خجنب تكرار هذا في المستقبل. 


وإليك تدريبا له تاثير كبير على تحسين جودة الوقت الذي تقضيه مم 
أطقالك. رهز تدريب يسمى زوشت خاص). وهذا التدريب يعمل على تحسين 


ATE 
ج‎ 


الثدر يب 


1 


عا قاتا س طقلٹ خلال فترة إجيزة للغاية. رإليك إرشادات هذا 


اقض ۲١‏ دقيقة يومیا مع طفلك تقعل خلدلها آي شي يحپه : و 
اليم أن تقترب من طفلك بطريقة إيجابية وة قول شنا مر : 

انثا لم نقض وقتا كافيا عا وأثك تمثل لي عا تيا 
وقتا خاصاً مع يعضتا کل يو" “ ماذا تريد أن تقعل خلال هذا 
الوقت؟” ومن الهم أن تعرف أن الهدف من هذا لوقت هو تكوين 
رابطة طرفية وعلاقة مع طفلك: فليكن هذا الوقت إيجابياً قدر 
الامكان. 

اثناء الوقت الخاص لا ينبغي أن تكون هناك أوامر: أو أسثلة: أو 
توجيهات ١‏ وهذا امر نهم : فالهدف من هذا الوقت هو بناء العلاقة 
ليس خبط السلوكيات المشكلة. فإذا كذت تلعب مشلا لعيةء وبداأ 
الطفل يغضك فإامانك أن تمید تشکیل سلوكه بان تقول له هيا 
مثل: ”ار أئك فد غيرت قوانين اللعبة: وسوف آلعب من خلال 
شوانيتك“ ولتذكر أن اليدف من هذا الوقت هو يثاة العلاقة بيتك 
وبين الطفل وليس تعليمه. وبالطبم إذا حدث وغش الابن مرة أخرى 
من اليم أن عاج الأمر بشكل مباشر. 

حظ أكير تدر معكن من e‏ الأيجابية. فملاحظة الجيد أكثر 
قاغلية في تشكيل السلوك من ملاحظة السيى. 

اسم آکثر ا ست 


اتضل بى ذات مرة صذيق يشكو من اينته البالغة من العمر ١۸‏ شهرا) إذا 
لم تک ترغب في عمل آي شىء معه عند عودته للمنزل. وقال لى إثه اعتقد 
للوهلة الآرلى أن هذا بالتأكيد ريما يكون أحد الأشياء الخاصة بعلاقة الأم والبثت 


ج ایخ اتيا ت ری ال وا ا ان ا ریا ن وه 
کن شی وا افیا مسین کت إا ممن ها يجن الوقت» فصوف ون 


A1 
دقيقة‎ ٠١ اثر تبسكا ټښنکا به وخبا له. وفعل صدیغی ما نصحته به. فکان يتضي‎ 
وما د ع اپنته بقع اي شي + تحتاره هي زوغادة ما كان هذا الشىء هو ممارسة‎ 
لعبة ا منازب في غرفتها. ركان يقتي هذا الوقت يسع ما تقوله ويگرره.‎ 
وخلال ثلاثة أسابيع تغير سلوك ابنته تغيرا جذرياء فعندما كان يعود للمتزل‎ 
كانت اليشت حجري تحرد وتحتقنه : كما كانت تتعلق برجله طوال المساء,‎ 
تک اچ ن قضاء وقت كاف في فعل شيء مع طفلك سيكون له آثار إيجابية‎ 
كبيرة على غلدقتك به كما آنه سيحمي طقلك من العديد من المشاكل قي حيا‎ 
الوصفة الخامسة للجهاز الطرفي العميق‎ 
بناء مهارات الأفراد لتدعيم الروابط الطرفية‎ 
ثبت أن تعريزٍ الروابط الطرفية بين الأشخاص يساعد على شفاء الجهاز‎ 
الطرن . فضي إحدى الدراسات اتكبرى التي كان يعالح فيا المرشضى من الاكتثاب‎ 
الحاد قاد معهد الصحة القومي بمتارنة ثلاث طرق علاجية هي الأدوية المضادة‎ 
: للاكتناب ؛ العلا المعرفي رمشابه لأسلوب علا اقكار السلبية التلقاثية)‎ 
والعلاے التائم على تعزيز سيارات إقامه العلاقات. وقد اندهش الباحثون عتدما‎ 
اقتشغيا أن هذه الطرق الثلاثة تثمتع بفاعلية متساوية في معالجة الاكتثاب.‎ 
ويعنقد الكثير من الأطباء أن فرائد العلاج بالأدوية يغوق كثيرا قواثد العلام‎ 
وليس بغريب أن دمج هذه الأنواع الثلاثة كان له آثر أكثر فعالية. وهذا‎ ٠ النفسي‎ 
يعنى أنه ليس الصيادلة والعالجين المحترفين فقط هم القادرين على ساعدة‎ 
المرضى» بل إن الرضى أنشسيم يلعبون دورا كبيرا في مساغدة أنضيم» وطبيعة‎ 
ارتباطك بالآخرين إما أن تضر أر تقيد جهازك الطرق. فكلما كانت غلذقاتك بهم‎ 
تسن آداء اتلجهاز الطر‎ ٤ ید5‎ 
رلذلك آقوء بتعليم مرضاي هذه المبادي المشرة عن كيقية قيام العاذقات‎ 
وذلك لناعدتهم على الحفاظ على صحة الجهاز الطرف ؛ والاستقادة سنه رزه‎ 
وسن يحيون).‎ 
تحمل مستولية الحغاظ على قرة العلاقة : ولا تلق بلائمة المشاكل‎ .1 
العلاقة على الطرف الآخر. تحمل مسثولية العلاقة وايبحك عن‎ 


1 


F# 


الطرق الكفيلة لتنميتها: رهذا من شانه أن يشعرك بالقوة ويؤدي إلى 
تحبين العاتفة في الحال. 

لا تتعامل مع العلاقة على أنيا أمر مسلم به: ومن ثم لا توليها 
اتماما فلكي تكون العااشةه خاصة. فلابد من تغذيتها بشكل دانم 
وذاثفا تعاني العلافة حينما توضع في ذيل الأولويات سواء من ثاحية 
الوقت أو الأهتمام. والتركيز على ما تريده في العلاقة أر لايد منه 
لتحقيق هذا الشيء الذى تريده. 

احم علاقثك: فمن بين الطرق الأكيدة لإفساد العلاقات أن تحط من 
قدر الشخض الأخر او أن تستخقف يه: ولذلك عليك أن تحمي 
علاقاتك من خلال مدح وتقدير الآخر, 

افترض الأحسن» عندما يتعلق الأمر بالدواقع أو الثوايا افترض 
أقضلها وأحستها لدى التخص الآخر. وعذا سوف يخسن سلوكه 
قم دائما بالتجديد فى العلاقة ؛ العلاقة حينما تأسن وتصبح مملة تكرن 
عرضة للاتهيار: ولذلك عليك أن تترك الطرق التديمة: وتبحث عن 
طرق جديدة ومختلنة لإأففاء حياة على العلاثة. 

اي 2 أن تلاحظ وترکز على ا تیه 4 


آن برک لی :ما ست a‏ تقضي ا ا في ملاحظة ا 
اإايجابية ي العلاقة: قإن هذا سيؤدي في الغالب إلى زيادة السلوك 
الإأيجابى. 

وضح ما ترید. لدی كناعة بان معظم الخلافات بين الاس منثاها 
شكل ٠ا‏ بين أشكال سوه الأتصال بالآخرين. ولذلك عليك أن تتنهل 
وآن تنصت لا يقول الآخر: وتشعه» ولا تقصرف وفقا لما تعتقده في 
نوايا الآخرين» واسآليم أولا اذا يقصدون » ثم شكل استجاباتك. 
حافظ على الثقة واحمها. تفشل الكثير من العلاقات يسبب حدوت 
شرخ كبير في الثقة. وغالبا ما نصاب بجرم بسيط الآنء ولكنه 


A 

يذكرتا بجرح كبير قي الماضي يجعلنا لا تأخذ الجرم الحالى بحجمه 

الطبيعي ؛ ویمچرد أن يحدث صدع في الثقة: عليك أن تحاول فهم 
أسبايه. 

.٩‏ تعامل مع الأمزر الصعبة : عندما يثنازل شخص لآخر؛ لكي يتجثب 
الخلاف معهء قإنه يذلك يغقد بعض توته. فاإذا تكرر هذا فقد 
الشخص كثيرا من قوته وبدأ في الشعور بالاستياء من العلاقة. وهكذا 
نجد أن تجتب الصراع على المدى القريب يؤدي إلى عواقب وخيمة 
على المدى البعيد؛ ولذلك عليك أن تتمسك بما تومن بصحته بشكل 
ثابت: ولکن دوڻ حدة أو شوة: وهذا من شأنه أن يحافظ على 
توازن العلاقة. 

.٠٠‏ خصصوا وقتا لبعضكم؛ في ظل هذه الحياة المليئة بالأمور التى تشغل 
المرء يصب الوقت هو أكثر شي“ تعاني منه علاقاتتا المهعة. ولكي 
تفعل العلاقة» تحتاج إلى وقت حقيقي. والاسر التي لدیپا أطفال 

ويعمل فيا الأب والأء غالبا ما يحدت تباعد تدريجي بين 
الزوجين؛ لأنيما لا يقضيان وقتا كافيا مع بعضهاء آما إذا قضيا 
وقتاً مع بعضهما: فإنهما يدركان كم يحب كل منهما الآخر. وعندما 
تفظر إلى علاقاتنا الهمة على أنها استثمار للوقت ؛ قإن هذا الاستثمار 

سيؤتي تسار علي مدکی التأعواء القادمة. 

الوصفة السادسة للجهاز الطرفي العميق 
ادر اك أهمية الاتصال البدني 

لا يتأثر الجياز الطرفي بالارتباط العاطفي فحسب. بل أيقاً بالارتباط 
البدني. والتلامس البدني أمر لايد مته من أجل صحة جيدة. وقد يتدهش البعض 

ل خلموا أن هناك أزواجا يقضون عشرة أعوام أو ما يزيد دون أن يتلامسواء وقد 

رایت هلاء الأشخاص» ووجدت أن لديهم مشاكل تتعلق بالجهاز الطرقي مثل: 

العصبية؛ الاكتثاب. ولم تتحسن أعراض الاكتثاب لديهم إلا بعد أن ساعدتهم 


E 

والاتحال البدتى أيفاً صر ت 3 هلیه ال,رتباط بين الرضيم ووالديه. 
فالعانقة؛ والتقبيل والكلمات الجميلة واتصال العيون من قبل الأب والأم تمت 
الرضيم السعادة: والب : والتقة : والأمان: واي أئياء شرورية لي يکون لدية 
جياز طرق سليم وصحيح : بعد ذلك يمشن أن لخا 2 أو الاتصال بين 
مدا يجمله ا پي بأحد E0‏ به وتراه NEE‏ وعدم f‏ ويصپم 

شيا وكا 

بل إن التلامس ضروري للحياة تفسها. قفي إحدى التجارب الهمجية في 
القرن الثالك عحثر. أراد إميراطور ألانيا زفريدرك الثاني» أن يعرف الئغة التي 
سيتكلم بها الأطقال إذا نشأوا دون أن يسمعوا أي كلمة. فاخذ عدداً من الرضع 
E‏ آمهاتيم: واعطاهم لأشخاض وم وار صا وة پان يطعصرهم؛ ولكن E‏ 
أن يلمسوهم؛ أو يحتضتوهم: أو يتحدثرا معهم. ولم يتكلم الرضع بكلمةء وماتوا 
قبل أن يستطيعوا الكلام. وعلى الرغم من فشل تجربة اللغةء إلا آثها كشقت 
ا دعا آل وشو أن التاڈمس مر ضرژریي للحياة. وقد کتب زسالیين) أحد 
الؤرخين في ذلك الوقت عن هذه التجرية عام ٠١١۸‏ قائلا: "إنهم لم يستطيعوا 
الحياة دون ملاطفة" وهذه النتيجة دلت عليها تجارب كثيرة وأحدثها في 
(رومائيا في أوائل التسعينيات): حيث عاش الاف من الرضع دون ملامسة فترة 
فلن حاب إلى أعوام. وقد أوقحت دراسات ۳1 روهي تشبه دراسات 
SPECT‏ التى اجریت على بعض هزاء الأطفال وجود انخفاضس واضج ك 
رة جعيم أجراء اللخ 

فالارتباط طريق ثنائي الاتجاه. قالرضيع غير المستجيب بطبيعته قد يتلقى 
دون قصد قدرا قليلا من الحب من والديه. فالأب والأم يسيثان فهم سلوكه الذي 
يجودا بالرعاية والحب على ابتيهماء والمثال الواضح على ذلك هو الأطفال 
الانطوائيون. فقد اعتاد الأطباء النفسيون وصف الأم التي لديها طفل انطوائي 
بآثها "باردة": وذلاك انهم يعتقدون أن فقدان الم للاستجابة هو السبب في 
إصابة الطغل بيذا. وقد ثبت حديثا من خلال أكثر من دراسة أن الآنطياء له 


و 
أسباب بيولوجية وأنه يسبق أى علاقة. في هذه الدراسات كائت الأم في البداية 
تكون دافئة: ولكن التحفظ لدیپا کان یزداد عتدما لآ تجد رد قعل إيجابيا بن 
قبل الطفل. قلايد أن يكون الحب متيادلاً لتكوين علاقة ناجحة بين الرضيم 
وزالديه 

:الحب بين البالغين ينطيق عليه نفس الكاام. فلكي انكون هناك علاقة 
جيدة بين الزوجين: عليهما أن يتبادلا الأحضان» والقبلات» والكلام الجميل؛ 
والنظرات الحانية. ولا يكفي أن يكون هتاك طرف يعطى والآخر يأخذ بشكل 
سلب : ولابد سن تبادل المظاهر الادية للحب؛ لأنها إن گاثت من جاتب واحد 
ا الطرف الاشر بالجرح العاطفي. والرفض مما يؤدي في النهاية إلى تاكل 
العلاقة. 

ولتي تردهر العلاقات الحميمة؛ فإنها بحاجه إلى الحب الادي. فليس 
هناك غلاقة يجلمن كل طرف من طرقيها في ركن بحيد هن الآخر؛ ليتبادلا تقاضاً 
N‏ عن سوق الأوراق الماليه رحتى لو كان الاثئان يمشقانها). فقلة الاتصال 
الادى في العلاقة يعني ها تقتقد شيا مهنا لابد نه لأي إنسان. والعلاقة التي 
تفتقد هذا العنصر لا يدوم الحب بين طرفيهاء وينتهي الأمر بأن يلسحب طرف 
ليبحث عن الحب في مكان اخر. 

وقد کتب کل من (جورج هاوی کلوت) و زآن هوليستر) قي موضيع العدد 
لمجلة "8ا " بوضوعا عن اللاسسة ذكرا قيه عدة قصص عن القوة الشفائية 
للفلاسة؛ "أوضحت الدراسات أن التدليك له تآثير إيجابى على العديد سن 
الأمراض ابتداء من المغص؛ وحثى النشاط الزائد: اوا باک والصداع 
النصفي ؛ بل کل الآمراش التي قام مغهد أيحات اللامسة في زميامي) › 
(قلوريدا) بدراستها حتى ال" كما ورد في القالة: "إن التدليك ياعد المصابين 
بضيق في التنشس على التنفس بسهولة: كما يعزز من مناعة المرضى المصابين 
بالإيدز؛ ويزيد القدرة على التركيز لدى الأطفال الانطوائيين: ويقلل من القلق 
ند الراهقين الذين يعاتون من الاكتئاب: كما يقلل خوف ضحايا الحرائق من 
العنوسة: وبالئية إلى كيار اسن يناعد التذليك على 'حطيل الاحطاب» ويظل 
هرموتات الضغط: كما يقلل من شعورهم بالوحدة» حيث تنخفض تسبة زياراتهم 


ا 
للأطباء: ويقل حجم ما يتفاولونه من قهوة: وتزيد اتصالاتيم التليفونية 
الأجتماعية“. 

فاللمسة مهعة لثاء ولكن قي ظل المجتمم المتحفظ المشاكس قلت الملامسة 
إلى حد كبيرء ولذلك عليك أن تلمس أطفالك وزوجتك وكل من تحب بشكل 
منقظم. وتبادل الملامسة بشكل منتظم سيمل على تعزيز الصحة الطرفية 
زالارتباط الطرق. 

الوصفة السابعة للجهاز الطرفي العميق 
احط نقسك بروائح رائعة 

الجياز الطرفي هو الجرء المسنول بشكل مباشر عن معالجة حاسة الشم. 
رهذا ما يجعل العطور والصابون ذوي الروائم الجميلة يجذيان التاس بينا 
الررائح الكريية تنفرهم. وقد نشر في صحيفة "أ#٤٣ها "٣٣8‏ البريطانية 
دراسة عن فوائد العلاج بالروائح باستخدام زيوت سن زهور (الخزامى) وهذا 
الزيت عند استخدامه بشكل مناسب» قإن رائحته تساعد على تقليل الشعور 
بالضغط والآکتئاب : كما تساعد على النوم: ويتم ق هذا العلا وع روائم 
خاصة في الة بخار: وفي حوض الحمام وعلى الوسائد: بالإضافة إلى أوعية 
العطور: وهذه الروائح يمكن أن يكرن لها تأثير ملحوظ على الحالة المزاجية. 
ولك هناك فرق بين اول أب و امتصاص هذه الروائم وبين شمها. فعتدما تتناول 
E‏ فاه يذهب للمعدة؛ ويتم معالجته من خلال الجهاز الهضمي زوقوق هذا 
هناك زيوت أساسية مثل: الخزامى إذا تناولها الإنان يكون لها آثار خطيرم. 
ولكن الروائم شط أعصاب الشم التي تذهب إلى الجهاز الطرق العميق 

لل نظرة على القرفة الثي تتخدم في الطبخ قي عدد من دول العالم. 
وحيث إنني أنحدر من أصل لبتاتي. فقد اعتادت أمي وضع القرقة قي العديد سن 
الأطباقء بما في ذلك محشي ورق العنب -أحد الأطباق المغضلة لدي وعندما 
أخيرت أمي مؤخراً آن رائحة القرفة الطبوخة تعتبر من المثيرات الجنية 
بالنسبة إلى الرجال ضریت يدها علی جبھتها وقالت: "لهذا السبب معي سبعة 
آيٹاء : ولم يکن والدك يترکثي وحدي“. 


AY 
وقد لاحظ العديد من الناس أن هناك روائح معينة أحياتاً ما تجعل العقل‎ 
يستدعي نكريات قوية وواشحة جدا كما لو أن الموقف الأول قد عاد ينق‎ 
کا وحسه ؛وهناك سبب وجيه لذلك: وهو أن الذكريات والروائ يتم‎ 
بعالجتها في مكان واحد في الخ. ولان الروائح تفشط دوائثر عصبية في الجهاز‎ 
الأحدات بشكل كامل؛ وهر ما يفت لنا‎ e الطرفي العميق؛ فيي تؤدي‎ 
طریقا لحر هة تفاصيل الماضي بوضوج بالنٍ.‎ 
وللروائج تأثير على الحالاات المزاجية. فالروائح الجيدة تهدئ الجباز‎ 
الطرفي العميق. وهي بمثابة مضادات للالتيابات. وعندما تحيط نشك بالورود‎ 
والروائح الذكيه : فإنك بذلك تؤثر على وظائف المخ بشكل قوي وإيجابى.‎ 


الوصفة الثامنة للجهاز الطرفي العميق 


كون مكتبة من النكريات الرائعة 

لن الجهاز الطرفي العميت يقوم بتخزين ذكريات ذات شحنة عاطقة 
هائة؛ قانه لايد وأن تكون بعض هذه الذكريات مزعجة. ومن بين الوسائل التي 
يستخدمها جموع العالجين أن يجعلوا المريض يقوم بمسم لاشيه بحثاً عن 
الذكريات السلبية؛ بحيث يمكنه إعادة معالجتها. ولكن هذه الوسيلة للأسف 
يمكن أن تاتي بنتائے عكسية خاصة بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من 
الاكتقاب + وذلك الان هؤلاء الأ خاضص لدييم ذكريات انتقائيةء ولدييم فزوع إلى 
نذكر الأشياء الي نتفق مع حالتيم المزاجية فقط. وحيث إن الجهاز الطرف 
لدييم ملتهب: فإن حالقيم المزاجية تكون سلبية؛ وبالتالي كلل ما يندكرونه 
يكون سابيا؛ وعملية التذکر هذه برمتہا تجعل حياتهم تبدو وکائها کابوس 
طويل : مما يجعل لدييه قناعة بأن اكتنابهم مبرر. وأحيانا ما يلاحظ المعالجون 
هذا اليل لدى المرضى ويغنرونه على أته دلالة على أن الريض يميطر عليه 
الإحساس بالبؤسر. ولكن هناك تفسير ا«خر يرقبط بوظائف الجسم والعقل. 

اشنا ودر لعن عدا ما يار فة خواد اة ف اة 
التى أفرزها عندما سجل انطباع الحدث عند وقوعه القعلي ؛ ولذلك عندما تتذكر 
لحدث ثنتابك مشاعر بعينهاء تعيش حالة مزاجية مشابهة لتلك التي شعرت 


ا 
بها عند وقوع الحادث. فاذا کائت الذكرى لكلبك الذى صدمتة السيارة؛ فان 
هذا سيجعلك تعيش في حالة مزاجية سوداوية. 8 الذين كان ارتباطيم 
بوالديهم يتسم بالتقلب على أحسن الأحوال أو الذين عاشوا طفولة مليثة 
پالخبرات المولة: هذه الظروف تترك بصعة كيميائية سلبية ف مهم : ولذلك 
تجدهم يفسرون الأحداث الجديدة بشكل سلبي» وعتدما ينظر لهم شخص بفكل 
ل يعجبهم. فإن هذا بثير في الخ أنماطا كيميانية تتشابه مع تاك التي أفرزعا 
الخ عند خبراقهم الأولى. وإذا ابتسم لهم أحدء فإنهم لا ينظرون إلى الابتسامة 
لی أنها د تعبير إيجابي. وذلك ك ن المعلومات الأيجابية له تتفق مع خبراتهم. 

ومن الصعب تغيير هذا الفمط: لأنه ينشي اسلویا كاملا فی التظر للحياة 
والخبرات الأولى داثما ما تهيئ الشخص للنظر للامور بشكل يثبت له أته يعيش 
في عالم سلبي. ولتغيير هذا التعط يجب أو أن تتغير كيمياء الخ من خلال تذكر 
الأشياء الإيجابية: لأن هذا يجعله يتآنف مع حالات عقلية صحية؛ وبعد ذلك 
سيقوم الم باستخدام الأنماط الكيميائية التي أدخلت إليه عند وقوع الحدث 
الإيجابي. وحيث إن هذا الأسلوب عملية شغفائية ؛ فإائني اتصج من ققد عزيڊا له 
ان يسثخدمه. فعندما يموت لك شخضص: فإنك لن تجني إلا الألم من جراء تذکر 
الخلادات والصراعغ على السلطة + وذلك لان هذا يجعلك تعيش حالة مزاجية 
سلبية ذاتيه البقاء. والإصرار على تذكر الأشياء السلبية يجعل المصفاة العاطفية 
معدة بحيث تبعد الذكريات السلبية. وهذا يجعل لدينا ميلا للتركيز على الأمزر 
الخادفية بدك من التركيز على الحب الحقيقي الذي أحبيناه لبعضنا مثذ أعواء 
يديد 

آما بالتسبة إلى من لا يعانون من الاكتثاب بشكل يومي ؛ فبزلا قد یجدون 
آنفسيم في حالة سلبية ليس هناك ما يپررها في الواقم . وعندما تقع ليم مشكلة 
عد يطيلون التفكير فيها بشكل لا يساعد على حلما. ولإحدات توان قي 
الذكريات الللبية وشقاء الجهاز الطرفي : فمن الهم أن نتذكر تلك الأوقات في 
حياتنا التي شعرنا فيها بمشاعر إيجابية. 

اتب قائمة بأسمد عشرة أوقات في حياتك. صفيم بالتقصيل باستخدام 
اکر قدر ممكن من الحواس الخمسة: الألوان التي تتذكرها في ذلك الموقفء 


A‰ 

الروائم التي كانت موجودة قي الو الموسيقى... إلغ. حاول أن تجعل الصورة 

تيدو حية. ويمكن أن تقول مجازا إثتا ستبحث في أرفف مكتبة الخبرات اليوبية 

عن الكتاب المتاسب. 

فإذا كانت لك علاقة طويلة المدى مع شخص. فإن تذكر أرقاتكما السعيدة 

معا من شأنه أن يعرز الرابطة بيتكماء وذلك لأن اثار الذكريات الايجابية تشب 

لسو کیات التي تقرى العلاقة. وعتدما يغكر الرء بإيجابية -من خلال تذكر 

ملاطنة الأخرين: أو E‏ مساعدة قدسها للد خلال هذا الأسبوع: أو تذكر نظرة 

نو إشارة أثرت فيك كثيرا- فإن هذا من شأنه أن يجعله يشعر بمشاعر إيجابية 

ماتهيثة ن فتضرف بحب يان يذكرك عدا يالاتمال جاك -تهارا: آز 

تتذكر الهدية التى د وکا يمكنك أن تقدمها لها قي عيد ميلادها وتد-شل عليها السعادة: 
أو يساعدكها على أن تساعدا بعضكما في وقت الشداكد. 


الوصفة التاسعة للجهاز الطرفي العميق 


فكر في تناول أدوية الجهاز الطرفي 

اكناب الإكلينيكي واشطراب الوسواس القيري: واعراض ما قبل 
الطبث الشديدة كل هذه مشاكل تزيد في صعوبتها عن المشاكل اليومية العادية 
التي نشعر بها على شكل حالات مزاجية سيئة. والوصفات التي قدمتها حتى 
الان قد لا نكون فعالة بعا يجعل الأشخاص الذين يعانون من مشاکل كبيرة في 
الجياز الطرف يعيشون حياة سعيدة وفعالة. وإذا أردنا غا كاك للجهاز 
الطرف: فإن هذا قد يتطلب -بالإضافة إلى الوصفات السابقة- استخدام أدوية 
مضادة للأكتثاب أو العلا بالأعشاب. والعلامة الأكيدة على أن الأدوية الموصوفة 
قد آتت تمارها أن يصب تشاط الجهاز الطرق طبيعياً؛ لأن حدوت هذا يتوافق 
معه اتخغاشن عراش المریش. 

وخلال الأعوام الأخيرة ظهرت في السوق أدوية جديدة مضادة للاكتثاب 
لھا تطبیقات وسح واثار جانبية أقل من الأدوية القديمة. وبغض هذه الأدوية 
لجديدة يمتاز بآنه ذو تأثير على الأنماط البسيطة التي تشعر بها جميعا في فترة 
ما من حياتنا مثل . الملبية والتقليات المزاجية. ويشتبال ملح الكتاب على 


۹ 
معلومات صقن أدوية ال" شتثاب الحالية بىا قي ذلك الاسم التجارى زالعلمي 
والجرعات. وعتد عاد الاكتثاب الإكلينيكي من المهم أن تستخدم أدوية 
الاكتئاب فترة طويلة. وغالبا ما تأخذ هذه الأدوية من أسبوغين إلى أربعة أسابيع 
حتى يظهر تأثيرها. وعليك أن تستشير طبيبك في هذاء لأن الإيقاف الفاجي 
للآدوية قد یکون له نتائے خطيرة. 
وقد ثبت أن العلاج يال عشاب من خلال (نبتة سینت جون) له آثار 
إيجابية على الاكتناب: كما يعمل على تهدئة الجهاز الطرفي العميق. وتستخدم 
هذه النبتة في أوروبا مقذ أعرام عديدة: وتعتبر أكثر دواء يوصف لعلاج الاكتئاب 
بأقل اثار جانبية. ويالنسبة إلى البالغين تكون الجرعة ٠٠١‏ ملليجرام مرتين 
يوميا من (نبتة سینت جون) التي تحتوي على ۰۳ من ٣C۸"‏ ۵مyم"‏ 
وعلى الرغم من أن هذه النبتة أعراضها الجانبية أقل من الأدوية الأخرى؛ إلا أن 
هذا لآ يعذي آنها بدون آثار جانبية على الإطلاق» فبعض التاس يصبم لدييم 
حساسية من الشمس وتزيد نسبة إصابتهم بحرو الشمس» والبعض يظهر لديه 
حپ الشباپ. وأعرف مریضا انخفضت ضربات قلبه بشکل کبیر بعد شیر من 
بداية تناولة لهذه الثبتة؛ ولذلك أرى أن تتاولها لاہد أن یکون تحت إشراف 


ومعم هذا فان ي اجنم ما پڀن الأدوية ووصفات الجهار الطرق الواردة ق 

هذا الفصل للحصول على أفضل التتائج. 
ألو صفة العاشرة للجهاز الطرفي العميق 
جرب التدريب البدئي 

التدريب البدني يمكن أن يلعب دورا كبيراً قي شفاء الجهاز الطرف العميق ؛ 
وذلك لث يدي إلى إفراز (الأندورقين) الذي يجعل الشخص يحس بالىعادة. 
ويوجد الأتدروفين في الجهاز الطريء ويعمل التدريب البدني أيضا على زيادة 
ثدفق الدم للمخ بما يغذيه ويجعله يؤدي وظائفه بالشكل الناسب. فكر في تأثير 
تدافق الدم للمخ وتغذيته على باقي أجراء: الجسم, فالجسم المقيد أو المزيل لا 


۹ 
بشعر براحةء ونفس الأنر يتطبق على المخ. والتدفق الجيد للدم إلى الخ يضبط 
نشاط الجهاز الطرق بما ينعكس إيجابياً على الحالة المزاجية للاشخص. 

والأشخاص الذين يتدربون يشكل منتظم يشعرون بالراحة والصحة 
والعادة التي لا يشعر بها من ل يمارسون التدريب؛ حيت تزداد طاقتيم: 
وشهيتيم: وينامون بشكل جيد. ويشعرون بحالة مزاجية مواتية. وقد وجدت 
على مدار السنين أن التدريبات البدنية تغيد في علاج الاكتئاب. والتدريبات تفيد 
بشكل خاص الأشخاص الذين لا يتقيبلون أدوية الاكتثاب. فهناك أشخاس 
يستعيضون عن الأدوية بتدريبات بدنية تحت إشراف طبيب تجعلهم يشعرون 
بالراحة التي تتت عن استخدام الأدوية. 

وفي ظل الإيقاع التسار للحياة ومع زيادة عدد ساعات العمل: والسقر 
الطويل: وعمل كلا الوالدين؛ تزداد أعمية التدرييات والرعاية الشخصية في 
الحفاظ علي الصحة: فلا تيمل هذه الثدريبات. وقد اضطرتنا التكنولوجيا إلى 
ذلك: وذلك لأن العديد من التطورات خلال العشرين غاما الاضية قللت: بل 
القت تماما الجيد والنشاط البدني في حياتنا اليومية. ففى فيام قصة فة لا" جد 
3 سیف مارتن) يخر من نله ليقفز ف ميارته ؛ ویقودها عشر یاردات إلى 
مزل جاره: ويخرج من سيارثه ليطرق الباب. وقد e‏ نوعا من المبالغةء 
رلك انظ كم هر كتك افيها أن تثحب فيا إل ذد متجر الحي لتشتري 
الصف ؛ ولكنك تقرر توفير ال#قت : والذهاب بالسيارة. ومثل هذه الحياة التي 
تبعث علي الكسل تجعل الجسم ينقد كفاءته: أو بعبارة آخرى لم يعد الجسم 
يحرق الدهون بالقدر الكافي. ويثفق خبراء التغذية والقسيولوجيا والطب على أنه 
لابد من اتباع برتامع التدريب البدني پشکل منتظم لتخفيض حجم الدهون في 
الجسم والحفاظ على القلب ويا ؛ وتخا والعخلات متناسقة. والبرتامج 
لبدتی اليد ك هاه اب أن يفيد الجهاز الطرق العميق: وسن هذه القرائد: 

اقرا تة ميا تخ الطاقة ومخك ن اتن 

۲. التدريب يزيد عملية الأيضىء ويعمل على ضبط الشهية؛ وبالتالي 

يحافظ على الوزن. 


1 


.٣‏ التدريب يساعد على ضبط إنتاج (اليلاتوتين) في الخ وتعزيز دورات 


٤‏ التدریب يساعد على دخول المزيد من الحامض الأميئي (تريبترفان) 
إلى المخ؛ ويالتالي تعزيز الحالة المزاجية. (والتريبترفان) هو مؤشر 
للناقل العصبي زسيروتونين) والذي لوحظ اتخفاض ثسبته لدى 
العديد من الأشخاص الكتثبين. زوالثريبتوفان) حامض أميني صفیر 
نسبیا وغالبا ما يصارع الأحماض الأميئية الأكبر من أجل عيور 
قنرات الدم الى الخ. ومع التدريبات تقوم العضلات باستخدام 
الأحماض» قالتدريب يجعلك تشعر بثحنن. 

وكثير من الناسن يتذمرون ويشكون إذا طلبت مته أن يقوموا بعزید هن 

التدريبات؛ وذلك لأنهم يعتبرون التدريبات البدنية أمرا ملا وسقيعاً للوقت. 
ونصيحتي لهؤلاء أن يجربوا أتواعا مختلفة من التدريبات؛ حتي يصلوا للثوع 
الذي يتاسبهم: وليم أن يختاروا النوع الذي يغضلونهء ولكن غلى أن يكون فيه 
شل ما من شكال التدريب ا النتظم رسواء كان ذلك من خلال الشي و 
الجري. أو قيادة الدراجات) يا : على أن يشتیل هذا على تدريبات الليافه 
البدتية (إيروبك) (التي تزيد من ثبضات القلب» وتدفق الأكمجين إلى 
العشلات). وذلك على الأقل ثلاث مرات أسبوعيا: على ألا تقل مدة التدريب 
المرة الواحدة عن عشرين دقيقة : والبعض يخطيئ حين يعثفد أن الرياضة التي 
يمارسها كهواية تكفي عند التدريب: رکو حت ار د ع ی ياضة. 
ڌا مر عالجت رجلد سينا يان ,ضعت ل برنابج تة وريا بدتيا. ولكته 
عاد بعد عدة اسابيع يشک ز آنه يتھ هیا ن وة واا و 
التدريب الذي كان يقوم به آخبرني أنه يلعب جولقي جولف کاملتين أسبوعيا. 
وکان علي أن أبين له أن الشي حول ملعب الجولف لا يوفر له حجم التشاط 
الذي يخثاجه» اانه نشاط غير داقم: فلاعب الجولف لابد أن يقف ليضرب 
الكرة. فقال لى: -وقد بدت الدهشة على وجهه- "ائتظر لحظة.. إنني لا أمشي 
ثم أتوقف لضرب الكرة. إنني أخرج من العربة وأضرب الكرة ثم أرجع إليها مرة 
أخرى. وهذا نشاط كثير فأنا أقفز داخل الغربة وخارجها". 


4۳ 
الوصفة الحادية عشرة للجهاز الطرفي العميق 
اهتم بتغذية الجهاز الطرقي 

أجريت العديد من الأبحات خلال العقد الاضى على الطعاء والتغذية 
والاكتئاب. وقد أذهلت النتائح الكثير. فلطالما تصحنا خبراء التغذية ومراسلي 
الأخبار بتناول وجبات تحتوي على دهون أقل وكربوهيدرات أعلى. وهناك 
كيز كبير على تخفيض لسبة الدهونء غير أن قلة الدهون ليست هي الحل 
لكامل. فقد أشارت نتائج درانتین نخرتuqا American JOUFNal 0f‏ 
Psychiatry‏ إل ان آعلی نسب انتحار سجلت کائت بين حؤلاء الذين تقل 
معدلات الكولترول لديہم» زيحتاج الجهاز الطرقي إلى الدهون لكي يعمل 
بكفاءة ولا شك ان هناك أنواغا من الدهون أفخل من غيرها مثل: الأحماض 
الدهنية (أوميجا-") الثى توجد بكثرة في الط والم جين ايا مهم للحفاظ 
علي صحة الجهاز الطرفي فالبروتيتات مكون آساسي للموصلات العصبية في 
الد وقد وجد أن اتخناض ستوى (الدوبامين) و (النوربينيغرين 
norepinephrine‏ يؤدي إلى الاكتئاب رالاضطرابات المزاجية. ولذلك من 
اليه أن نتاول البروتينات بمقادير متوازنة مع الدهون والكربوهيدرات. فالكثير 
من البروتين قد يفيد كمية ربروتينات المخ) التي تصل للىخ. والقليل منه يؤدي 
إلى عجز في بروتينات الخ. ومن أغثى مصادر الطعام بالبروتين: الجبن؛ والسمك 

لخالي من الدهن» والحبوب: والبئدق. 
أما اتنخفاض ستويات (الشيروتوتين) فيرتبط غالبا بالقلق: والتقلب 
الزاجي. وعدم المرونة العاطفية والعصبية روهو خليط من مشاكل الجهاز الطرلي 
والطوقى)» ولتعزيز مستويات (السيروتزئين) تناول وجبات متوازنة مع وجبات 
خفيفة من الكربوهيدرات المركية رمثل: رقائق البسكويت أو الخبز الصنوع من 
السبوب غير اللخولة كما أن التفدية والتدريبات البدثية تلعب دورا ف هذا: 
ومن الخيارات الأخرى: تتاول الحامض الأبيني (ل-تريبتوفان) الذي وافقت 
عليه إدارة الطعام رالأدوية مرة أخرى. وهو عبارة عن حامض أبيني طبيعي 
يوجد في اللين واللحم. والبيض؛ وقد لاحظت أنه مغيد في تحسين الثوم: 
رتقلي العدوائية ؛ وتحبين التحكم المزاجي : كما آنه بالاقافة إلى هذا ليس له 


i 
اثار جائييةء مما يعطيه ميرة عن الأدوية الأخرى الضادة للاكتثاب. وقد تم‎ 
سحب هدا التتج س الأسواق مذ عدة أعوام بسبب تلوث طلبية من أحد‎ 
الصنعين أدت إلى مرض تادر وبعض الوفيات. ولكن المنتج نفسه لا صلة له‎ 
٠٠٠١ إلى‎ ٠٠٠١ بالوفاة. ودائما ما أوضصى ب (ل-تريبتوفان) بجرعة تتراوح من‎ 
بلليجرام قبل النوم. وقد أوصت بعض الدراسات فا باستشدام (اليتوسيتولع‎ 
وهو من عاثلة فيتامين ب٠ ويمكتك الحضول عليه من أي متجر لييع الأطعمة‎ 
ملليجرام يوميا يعمل على تقليل‎ )٠٠-٠١( الصحية. وقد وجد أن تناول‎ 
التقلبات المزاجية والاكتناب. وعليك أن تستشير طبيبك قبل تناول هذه المواد أو‎ 

غیرها. 

أما انخقاض مستويات (التوريبينيفرين) و (رالدويامين): فهذا مرتبط 
بالاكتئاب. والكل. وقعف النركيزء والسلبية: والتشوش الذهني. ولتعزيز 
مستويات هذه الكونات ينصح بتتاول الوجبات السريعة التي تحتوي على 
البروتيثات رمثل اللحم: والبيض: والجبن) وتجنب الكربوهيدرات البسيطة 
E A, AAT‏ ا آ کیا ا الب ع 
مرضای تناول أحماض أميتية طبيعية مثل: (التيروسين) ز# ٠‏ الي ١ه‏ 
ملليجرام يوميا). للحصول على الطاقة وزيادة التركيز: والتحكم الاندقاعي» 
وآصف لهم أيضا ردل-فيتيلالاتين 71708 d|-1Np8٩¥1313‏ ز٠٠٤‏ ملليجرام 
تلات برات يوبيا على معدة خالية)؛ وذلك لتقليل التقلبات الزاجية والعصبية. 
ومرة أخرى أزكد على ضرورة مراجعة الطبيب قبل تناول آي من هذه الأشياء. 


ت 


نظرة قي القلق والخوف 
العقذ القاعدية 

وظائف العقد القاعدية 

* الربط بين الشعور والحركة, 

* تينير الىلوك الحركي الدقيق . 

* قمع آي سلوك حركي غير مرغوب. 

* ضبط السرعة المبدرة للجمم أو مستوى التوتر به. 

* تقوية داقع 

# التحكم ك السعادة واليهجة. 

العقد القاعدية عبارة عن مجموعة من التركيبات التي توجد قي مركز الغ 
وتحيط يالجهاز الطرقي العميق. وتعمل هذه العقد على الريط بين المشاعر والأفكار 
زالحركة» بالإآضافة إلى المساعدة على تيسير السلوك الحركي. وقد لاحظنا في 
عيادتتا أن العقف القاعدية تسيم قي ضبط سرعة الجسم أو مستوى القلق» كما 
انها تتحكم قي مستوى الدافعيةء وتلعب دوراً قي الشعور بالسعادة والبهجة 
ولنلق نظرة أعمق على كل من هذه الوظائف. 

بحدث التكامل بين المشاعر والأفكار والحركة في العقد القاعدية؛ وهذا هر 
الي آي أت شر شما كرو سعيا ورن عتما كو قابا رت 
عندما تخاف؛ وينعقد لسانك عندما ينتقدك مديرك. وهكذا تنجد أن العقد 
القاعدية تعمل على تسهيل التكامل بين المشاعر والأفكار وحركات الجسم 
وعندما تكثر المدخلات تمي العقد القاعدية إلى الانغلاق دوثيا: قلا تصدر عن 
الجسم أي حركة. جاءني ذات برة مريض أصيب بحروق شديدة في حادثة 
دراجة بخارية في (سان فراتسيسكو). وينما كان راقداً على الأرض يحترق وقف 
الاس حولهء وقد جمدهم الخوف؛ فلم يقحركوا لفعل شيء حياله؛ وظل هذا 
"رجل عدة أعرام. وهو يشعر بالذهول من رد فعل هؤلاء الاس؛ وظل يتساءل 


Ff 


نانا لم يتحرك أى منهم لمساغدثه. هل لأنيم لم يبالوا؟ هل لأنه لا يستحن أن 


۹ 
براحة حينبا وجد تفسيرا لهذا الموقف: وهو أن شدة العاطقة الناجمة عن هذه 


الحادثة المروعة قد غمرت العقد القاعدية للناظرين بما شلهم عن الحركة: وذزك 


جا السقد اغد 


منظر قلتي الابعاد لتشاط الجاتب لفل سن ال 


وعتدما تزيد حركة العقد القاعدية (كما رأينا مع الأشخاص الذين لديبم 
مول أو اضطرابات قاق) غالبا عا يشعر الشخص بأن الفغط قد سيطر عليه با 
يجعله يجمد ويسكن رعن التفكير أو الحركة): أما عندقا تقل حركة العقد 
القاعدية ركبا يحدث مع الحابين باضطرابات قصور الائتيا: ثإن الفغط 
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يجعلهم يتحركون. فالأشخاص الذين يعانون هن قصور فى الانتباه غالبا يا‎ 
يڪوئون اول من ياتي إلى موقع الحادث ويستجيبون في المواقف التي تنطوي على‎ 
خغط دون خوف. وانا آعرف صديتا لي يماني من هذا الاشطراب» ولكن‎ 
استجابته أسرغ مني عتد الأزمات زوقد ذكرت قي الفصل الثاني أن حركة العقد‎ 
القاعدية لدي زائدة بشكل طبيعي): وأذكر في أحد الواقف أثنا كنا نغادر‎ 
ا وذهينا تدع الحساب عتدما سقطت امرأة فجأة على الأرض. قبيثما‎ 
سرع صديقي لمباعدتها تجمدت أنا من شدة الموقف: وذلك على الرغم من أن‎ 
لدي معرقة طبية ليست لدى صديتى. ولطالا كنت أشعر بالذنب لعدم تحركی‎ 
پيسر تة ق متا هده المواقق: ولكن هدا هذا الشعور تدا عرقت اَن بوذا ينا‎ 
متي يمتعدی من هتا, خالنفاط الراند ك العقد القاعدية لدي يجمل س‎ ٤ 
الصعب علي أن أتحرك بسرغة في الواقف التى تبعث على القلق.‎ 
ومن بين وظائف العقد القاعدية أنها تساعد على تواصل وسلاسة السلوك‎ 
اللحركي الدقيق : زهي و يته سرو رة للقتابة والتتسيق الحرقي. ولتقرب ايقا‎ 
وا لن يعانون من قصور الانتباه. فمعظم الأطفال والبانغين الذين يعائون من‎ 
فصو الاتتباه يگون حخظهم اذیا جدا وغالبا ما يشحرون بحصعويةه وقفط عند‎ 
الذين يعانون من قصور الائتباه يميلون إلى الكتاية بالحروف المتفردة بدلا من‎ 
وصل الحروف. وهم يشعرون بسهولة الكقابة بالحروف المتقطعة : لأنها كتابة له‎ 
تعتيد على الحركة السلنة المستمرة: بل على الحركة المتقطعة. ويشكر العديد‎ 
سن سء الأشخاسن م انهم یجدون ضعو به التعبير شتابة غما یدوز بدذهتهه.‎ 
ولحن نعرف أن الأدوية التي تستخدم قي علاج قصور الانتباء مثل: المتبهات‎ 
أ„ deralلA کنپا تسل من خلال تعرز‎ Ritalin Dexedrine التشية‎ 
انتا التاقل العصبي ردويامين) في العقد القاعديةء وهذه الأدوية أحياتا ما تعمل‎ 
عل کسی الط وريد کتیرا سی شدرة الٹخص على كثابة آفگاره. بالضاف‎ 
إلى هذا يرل كثير من المصابين بتصور في الانتياه. إن التنسيق الحركى العام‎ 
: يتحسن باستخدام الأدوية: واليك مثالا “خد مرضای‎ 


4 2 
ر Mle, 7 gr‏ 
۰ خط تومی» 18 عاما: دون تناو أدوية . 
Teme‏ صلقت ست ر 1 Alle,‏ 
خط تومي بعد تشخيص حالقة (قعصور قي الانتباة) ومعالجته بالأبوية النبية. 


والدليل الأخر على دور العقد القاعدية في التحكم الحركي يأتي بن فيم 
مرضي اخرين هما الشلل الرعاش ومتلازمة توريت ويحدث الشلل الرعاش 
ببب نقص رالدوبامين) قى جهاز العقد القاعدية. وأعراض هذا امرض رعشة ق 
اليدين. وتصلب عضلي إلى جانب الحركة التقطعة: وثقل الحركة: واتعدام 
تعبيرات الرجه. وبطه الحركة. وعادة دا يعطى المريض أدوية تعمل على زيادة 
زالدوبامين) مثل : aة0ل-|‏ والتي rE‏ شرا من هدم اعراق وتسم 
بحركة سليمة. ومن وظائف العقد القاعدية أيشا متع الحركات غير المرغوبةء 
وعتدبا تحدت بشاكل في هذا الجزء من الخ: إن هذا يودي غالبا إلى متلا زمة 
توريت وعو مزيج من التقلصات الحركية والصوتية رمزيد من التفاصيل عن هذا 
امرض سنجدها بعد ذلك في هذا القصل). 

ومن خلال أبحاث تصوير المج اكتشفنا أن العقد القاغدية لها دور أيضا ف 
ضبط السرعة المهددة للجسم أو مستوى القلق. فالحركة الزائدة قي هذا الجزء 
ترتبط بالقلو : والتوتر؛ وزيادة الوعي: والخوف. وقلة الحركة تؤدي إلى بشاكل 
في الدافعية : والطاقة ‏ والثايرة. ۰ 

ومن المثير أننا عندما صورنا مخ بعض الأفراد ذوي الدافعية العالية مثل 
المدراء التنفيذيين للشركات : وجد أن هتاك حركة زائدة في العقد القاعدية. وتحن 
نوک أن بعق الئاس يمكنهم أن يستشدموا هذه الزيادة في الحركة في شكل 
دافعية؛ لكي يصبحوا فعالين قي المجتمع. فأمي ثل والڻي تعاني مٿلي من 
زيادة في حركة هذا الجزء تبدو قلقة بعض الشىء: ولكنها دائعة الحركة, فى 


تلعب جولف ربح آو خمس سرانت اشع تما آتها امت بتربية سيعة أطفال 
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دون آن ثشعر بضغط رهي دائماً ما تساعد الآخرين. وأعتقد أن استخدام الدفم 
والطافة الزاثدة التاجية عن زيادة حركة العقد القاعدية يساعد على تغادي القلق. 
ومن الوظائف الأخرى للعقد القاعدية أتها في الغالب تتحكم في الشعرو 
بالسعادة والبهجة, وقد أجرت مجبوعة (نورا فولكى في مكتية (بروكهافن 
إبثون- ثيويورك) دراسة من دراسات تصوير المع لعرفة أين يعمل (الكوكايين) 
وزالريتاليد) في المج وقد وجد أن العقد القاعدية تمتص معظم هذه المواد. 
ورالكوكايين) مادة تسيب الإدمان أما جرعات رالريتالين) الت توصف لعلاج 
قصور الانتباء فلا تنبب الإدمان., وقد كشفت الدراسة بوقرج عن الأسباب. 
فالک کابین عل على زبادة الدويامين في الم وهو يمتار پان الخ ااه سا 
ويتخلص منه بنفس السرعة. فهو يأتي في موجة قوية ثم يرحل+ ولذلك يشعر 
الستخدم بنشوة كبيرة: وعندما يتخلص المخ من الكوكايين يشعر الشخص برغبة 
في المزيد. ولكن الريتالين على العكس؛ فعلى الرغم من أنه يؤدي إلى زيادة 
الدوبامين: إلا آن تأثيره أقل وتخلص الخ مته أبطأاً. وترى المجموعة التي قامت 
بالدراسة أن تثشيط العقد القاعدية بالكوكايين يؤدي إلى رغبة قهرية دائمة في 
ثناؤل العقار. أما الريتائين قهو يزيد الداقعية ؛ والتركيرء والمثابرةء ولكن لا يشعر 
مستخدمه نشوة أو رغبة في للمزيد رإلا إنا تتاول جرعة زائدة على الجرعة 
الإ صوفةع ومن بين آگيبر الشاشل التي تواجهنيى عند معالجة المراهعين الذين 
يعائون من قصور الأنتباه هو أت داقما ما ينسون تثاول الأدوية. 
والحب الرومانسي الشديد يمكن أيضا أن يحدث قي الخ قي آثر 

الکو كاين بان يزيد من الدوبامين قي العقد القاعدية؛ وذلك لان 
اديك مخسوسة د ایت ي وور ج اح AES‏ 
يسمى زبيل) وذلك بعد فترة وجيرة من مقابلته لامرأة جديدة. وان قد تيم 
بحبباء وبعد موعدهم الثالٹ وبعدما قضيا يونيما على الثاطي ف صحية 
بعضهما جاءني هذا الصديق يحكي لي عن حبه الجديد. وكان سميدا للغاية كما 
لو كان في قشوة الاستمتاع بأحد العقاقير المخدرة. وبالمصادفة وبيما كثا 
نتحادث: دخل علينا فني النوويات ليخبرني أن هناك جرعة زائدة من التظير 
لإشفاضيى؛ وان بالإفكان أن تجري ٠‏ مسا آخر غلى المج إذا كان عثاك من 


i 
يحتاج لذلك. وحيث إنني كنت من قبل قد أجريت على بيل مسحا للمخ كجز؛‎ 
من مجموعة التحكمء فقد قررت أن أجري له سحا اخر في ظل قضة الحب‎ 
التي کان بعیشپا, ودهثشت حینما وجدت بنظر مخه کما لو کان پیل فد تناول‎ 
جرعة كبيرة من الكوكايين. فقد كانت هتاك حركة زائدة فى الجزه الأيمن‎ 
والأيسر من العقد القاعدية تشبه حركة المخ عتدما يتعرض الإئسان للتويبات. وهذا‎ 
يقت أن للحب. را مادية على المخ تبلغ في قوتها قوة العقاقير التي تسيب‎ 

الدمان. 


منظر تلاش الأبطاد انشاط الجاتب الأاسفل من اخ 
لاح النشاط انراد للعقد القاهدية اليسري واليفني (الأسهم. 


مشاگل جهاز الحقذ القاعدذية 


#8 توبات هلع . 

٭ ظهور أعراض مادية للقلق. 
« اليل لتوقع الأسوا. 

* تجثب الدخزل ي صراعات. 
# فتلازمه توریت. 

تور والآم العضبا“ت. 
ارتعاشن, 


ê‏ ضدام, 
ا 


® نفص رياد ة في الحافزية. 
القلقء والعصسيية؛ ونوبات الهلع 
الحركة الزائدة للعقد القاعدية زيد من استرخاء الجسم وربما آدت إلى 
الشعور بالقلق : والعصبية: والتوتر» والاكتئاب. وقد لاحظنا أن كل المرضى 
رپا الذي نعالجيم من اضطرابات الهلع تزيد لديهم حركة العقد القاعدية: 
رذاك كما يتقح من المسح الذي يجري على المخ. 


كان (جاري») قد جاءني مثذ ثمانية أعوام بعد أن ذهب لطبيبه يشكو من 

ي الظبر: وفحص الطبيب جاري ليجد أن هناك جز مؤلاً قوق الكلى؛ وسن 

ثم طلب مته إجراء أشعة × على الكقية. ويمجرد أن سيمع ”جاري” هذا أطلق 
العنان لأفكاره. ”"سوف يكثشف الطبيي اثني مريض بالسرطان" لاحظ هذه القغزة 
النطقية . ولم متوقف تغكيره عند هدا الحد "بيكتشف الطبيب هذا المرض 
زنوف اخضم للعالاج الكيمياني" وبعد عر تران کان ”جاری“ قد تخیل نقسه 
بثناول العلاج ˆ ”وسوف اتقياً کل ماقي مطنيء وأفقد شعري» وأشب ر الام هاثلة 
وبعدها سأرت“ كل هذه الأفكار دارت في ذهنه خلال ٠١‏ ثائيةء وبعدها 
7 هالع . وزادت تبضات ليه » وأصيحت يذاه پار دة کاللے: وژادت 
سرعة تففسة وتصيب جه عرقا: وسخاطب الطبيب قائلاً: "لا أستطيع اجراء 


فأجابه اقطييب رقد أصابه التحول قائلا "اذا تعني... لقد جتني طلباً 
للساحدة وقد طقيت إجراء هذه الأشعة لأعرف..." 

قرد "جاو ي “: "لا... إنك لا تقهم ماذا عى .. إتني لا أستطيع إجراء 
هذه الأشعة”. و يحث الطبيب عن تليقوتي واتصل بي يقول: ”دائيال من فضلك 
ساعدنی ف شان خا الرجل". 

ق ى او اي جم سمرت همت بهت 
هنع تهر قل مع طرال یات وکات جار أيضا خبيرا ي توقع الأسوأ: وهو 
السبب الأساسے ف آعراض اليلع التي لديه. 


وأثناء معالجتي له دريته غلى وصفات العقد القاعدية التي سنجدها في 
السادس: بل إنني ذهيت معه لإجراء الأشعة على كليتهء لأتها كانت 
خرورية ومطلوبة على وجه السرعة. وأجريت له تنويماً مغتاطيسيا ساعده على 
اليدي أثناء إجراء الأشعة. وقد نجم مع التنويم بشكل هائل» حيت بدأ يتنقس 
بيطة : وأجريت له الأشعة دون مشاگل : حتی عاد قذي الأشعة وقد ارتسم القلق 


على وجهه ليسا 'جاري" عن الجانب الذي يشعر فيه بألمء فبا كان من 
”جاري إلا أن أمشك بصدرة: ونظر إلى قائاد وهو ینش : ”کتت اعرف أك 
قب علي بشارن هڏا. إنذي ساوت“ رأخذت رېت على قدمه وقلت له: 
”انصت إلى "جاري" قبل أن تصوت. ودعنا نلقي نظرة على الأشعة” "فالعالج 
التقضى اهو ايشا طبيب". وعندما نظرت إلى الأشعة وجدت أن هناك حصية 
كبيرة ني الكلية يمكن أن تسيب ألا فظيعاً؛ ولكن حصى الكلية لا يؤدى لوت 
احد. وقد آدی النشاط الزائد في العقد الغاعدية ل ”جاري" إلى شعوره بألم عاطفى 
هائل: وذلك لان هذه الحركة جعلته يتوقع أسوا التائ في أي وقف. 

وقلق العقد القاعدية يمكن أن يزيد الألم. فعندما زاد قلق ”جاري” سا شعر 
به سن الام تسبيت إشاراث القلق في تفليص غضلاته : فتقلمصت عضلات الحالب 
(أثبزب يمتد بين الكليتين والمثانة) وخغطت على الحصرة مدا زاد من الشعور 
بالألم: وقد تم علا ”جاري” نضسياً باستخدام )ك0 روهو دواء مضاد 
للاکتناب له شدرة على علاج الملع) بالإضافة إلى استخدام 0لاأً)ق۷ عتد 
الضرورة لتصبم حياة "جاري” بعد ذلك طبيعية. 

ھا ان المزاقف التي تثير القلق تجعل الكثير من الأشخاص الذين لديم 
عقد قاعدية ذات تشاط زائد يتجمدون من الخوف: ولا يستطيعون مغادرة 
مثازلهه: وهو ما يسس زرهاب الخلاء). وقد عالجت الكثير من الأشخاص فمن 
لزموا مذوليم لأعوام زمنهم امراة لزمت التزل ٠ة‏ عاا) لخوقهم من توبات 
انپلع. 


مارشا 


العلام. وقد کان عمرها ۳٣‏ عاما عثدما بدأت تشعر بنوبات هلع. وذات مرة 


۳ 
بينما كانت في متجر بقالة إذ بها تشعر بدوار» وصعوبة في التنفس: وزيادة 
دبقات القلب ؛ وإحساس فظيع بهلاك وشيك» فما كان نها اك أن تركت عربة 
التسوق» وجرت إلى سيارتها لتبكي فيها ما يزيد على الساعحة» وعد هذه المرة 
زادت مرات حدوت نوبات اليلع بما جعلها تمتنع عن الخروج من المنزل خوفاً 
من حدوث هذه النوبات دون أن تجد من يساعدها. وتوققت مارشا عن العمل 
رجعلت زوجها يصطحب الأطقال من والى المدرسة. وكابت ترقض أي آدوية: 
أن أنها عندما حاولت التداوي من هذه الثوبات أدمنت عقار ١۳لا۷311‏ وكانت 
نیرا ما تعاملها بتسوة؛ ولم تکن “مارشا" ترید أن تکون کأمها. وکاتت تعتقد 
أن عليها أن تقحكم في نشها في هذه النوبات. وعندما رأى زوجيا أن حالتها 
تخ أخذها إلى المعالج النفسي للأسرة والذي علمها الاسترخاء ومعارضة أفكارها 
السلبيهء ولكن دون جدوىء حيث كانت حالتها تسوء مما جعل زوجها يأتي 
بها إلى. وتظا لرفضبا تناول الأدوية: ققد قررت إجرا» دراسة 5۴۴٣٣‏ 
راسا "مارشا" ولاوح لبا بعد ذلك وظائف سخها. 
مخ فارشا التاقر باضطراب الهلى 


منظ ر ثلاتي الابعاد نتقاط 0 لناط الجانب الأسفل الخ 
احق ز اة قاط عق اشا اس اتس اسيم 


وقد آو ضحت الدرانه جود زياد د 3 بملحوظه ۾ نثاط العقد القاعدية اليمتى 
وهو ها يشير إلى وجود اشطراب هلعي : والمقير أن الرضي. الذين يعانون من 
الصرع يتطبق عليهم نفس هذا الكلام. وتظرا لقدة المواطف المصاحبة لثوبات 


af 
الهلع ؛ ان هذا يجعلني آنا وزملانی تتاءل فیا اذا کاتت اتاج الك‎ 
أظهرتها الدراسة فيا يتعلق بالععد القاعدية تعد ان "مارشا" تعاتي من وبا‎ 
سلوكية.‎ 

وقد أتنعت تتادے الد رأة “مارشا"“ پان جرب الأدوية رضن ۳ وشت 
Klonopin la!‏ وهو دواء مضاد للقلق يستخدم أيضا للتحكم في الثوبات. 
وخلال فترة قصيرة تمكنت ”مارشا" من مغادرة المنزل. والعودة للفمل واستئناف 
حياتهاء وقد علمتها إضافة للأدوية مجموعة من وصفات جهاز العقد القاعدية 
ال ستوردها لحا بما في ذلك وبائل متطورة للتغذية الاسترجاعية الحيوية 
والاسترخاء وساعدتبا على تصحيح الافكار السلبية التي تقوم على التنب 
بالستقيل؛ وبعد ستوات توقفت تماما عن الأدوية. وشفيت من الهلع. 

اضطر اب ن ضغط ما بعد الإصابات 

“مارك رجچل أعال في الخمسين من عمره أودع المستشفى عقب محاولته 
قتل نفصه: وكانت زرجته قد بدأت فعلا في إجراءات الطلاق.ء سا جعله يشعر 
ان حیاتد انیارت : ومن ت ايج سريم القضب وعدوانيا: ومحبطا: وفاقدا 
للثقه: کما کان يشعر بتلق مزمن؛ وکان زملازه يشعرون أنه غاضب طوال 
الوشت. گھا کان بش من جاع اغ دام وان إما رلك د شد خضل علي وسام ق 
حرب (فينتام) حيث كان جندي مشاة قتل ما يزيد على مائة شخص. وقد 
اخبرني أنه فقد إنسافيته في فيتام: وأن هذه التجربة جعلته خذر المشاعر 

وقد قال اي قي المستشقي. إن ذكريات الماضي تعذبه. وقد کان یعانی هن 
اضظراب شط ها نفد الحصدمة؛ وبهد أن ترکثه و ج اشر أنه کید ا 
للحياة: و1 لشدة الأغراض ی ل جود اصابات 1 ق الراسن آقتاء قرا فیتتاء 
ققد أمرت بإجراء دراسة SPECT‏ على مخه. وقد كشغت الدراسة عن وجرد 
زيادة ملحوظة ف نشاط الجاتب الأيس للعقد القاعديةء وهي زيادة لم أرها قبل 
ذلك 


وإ 

والزيادة في نشاط الجانب الأيسر للعقد القاعدية ترتبط غالبا بالأشخاص 
الذين يتعرضون لواقف غضب وعصبية مزمنة. ولتقليل العصبية وتهدئة حركة 
هذه الأجزاء من المخ يمكن اسثخدام أدوية التحكم في الحالة المزاجية مثل: 
.Depadote „i tegretol lithium‏ ,قد وصقت ل "مارك" 


epak 0€‏ وسرعان ما اختقی الصداع ویدا یشعر بالھدوء. ولم یعد یصیم فی 
أحد؛ كما ای 1 استعدادا للاستجابة للعلاج اللقسى للتغلب على اثار 
لطلات» وآثار إضابات فيثتاء. 


س يارات لجاب بالصدا واقصطرأاب قط جا بعد لابا ية 


مفظر ثلاث الأ يعاد نجاط الجانب اال 
اخ اة شاط لالعقد ااقاعدية , 


وخلال حملي مع ”مارك کنت کثيرا ما أشعر أن خبراته في فيتنام قد 

يأت عتده القاعدية لان تكون يقظة بشکل دائم» قکل یوم خلال ۱۳ شهرا من 

الحرب كان عليه أن يظل دانم اليقظة حتى لا يرميه أحد بالرصاص. ولم ثتم له 

الفرصة عبر السنين أن يتعلم كيف يعيد ضبط مه على الوشع الطبيعي: 

وب ستخدا م الأدوية والعلاج النفسي استطاع اوا“ ان يسترځي وېشعر للمرة 
الأو خلال خمسة وحشرين عاما أته قد ترك ساحة الحرب. 


تجنب الصراع 
القلق بشكل طبيعى غير مریم علي الآطلاق. وليذا تنجد الصابين به 


يميلون إلى تجتب أي موقف يزيد من شعورهم بعدم الارتياجء وخاصة مواقف 


7+ 
التعامل مع الصراع ؛ ويفيل الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في العقد القاعدية 
إلى الشعور بالتجمد من جراء أي صراخ ؛ وبالتالي يفعلون کل ما يستطيعون 
لتجتبه, ولكن ثجنب الصراع يكن أن يكون له آثار سلبية خطيرة على الحياة 


لورین 

لورين صاحب متجر لييع الأطعمة المعلبة وهو من الذين يكرهون الصراع. 
كما آثه يشعر أيضا بتوتر وقلث مزمنين» ويسبب خرفه من الواجهة متته هذه 
المشاكل من أن يقصل الأقخاص غير الصالحين لعمله. كما أن هذه المشاكل 
جعلته يتعانل بلطف شديد مع الأشخاص الذين يتعاملون معه بسلبية : ولذلاذ 
كان (لورين) يمقت تردده وعدم حزمه في الأمور؛ بل إن هذه المشاكل سببت له 
أیفا مصاعب ب ژواجه. فعلی مدی أعرام 2 يستطم أن يتحدت عن الأشياء 
التي لا ترضيه في زواجه. وظل يکتم هذا داخله إلى أن انغجر. وقد كان حجر 
الراوية قي علاجه هو تعلينه كيف يتعامل مع الصراع. 


" 


دسي 

ویالثل کادت میول ”بيتسي“ نحو تجتب الصراع أن تفقدها وظيفتها. وقد 
كانت ”بيتسي“ تعمل في شركة بترول: ونظرا لذكائها؛ فقد تقدمت بسرعة في 
غملها إلى أن أصيحت في منصب يوجب عليها التعامل مع رجال يتمتعون 
بسيطرة کییرة ولديهم روح التناقس: بالإضافة إلى اعتيادهم الصراع والمواجهة. 
وكان رد فعل "بيتسي“ تجاء هؤلاء الأشخاص هو التزام الهدوء وبراعاة مشاعر 
الخرين. ققد کات تبحث عن طرق لإارضائیم ؛ وذلك لکي تتجنب القلق الذى 
كانت تعتقد آنه سيسيطر عليها لو أنها دخلت معهم في صراع مفتوح. ولك أن 
تخمن ماذا حدث! لم يعد هناك تقدم في عملهاء كما اقتقرت إلى الحرم في 
تصرفاتها مما جعلها غير فادرة على التعبير عن ارائها إذا كائت له تتفق مم 
الاخرين. 

وکانت "بيتس َد جاءتني ف البداية : لأنها کات تعاني مئ اضطراب 
هلعي شدید کان يعوقها عن القيادة. وكان أصدقازها وزوجپا هم الذين يغودون 
بھا إلى كل مكان؛ انها كانت تخاقف من حدوث هذه التوبات لها. وأثتاء 


ey 
العلاج علمتها كيف تتمامل مع الصراع. علمتها أن تواجه هؤلاء الرجال ولا‎ 
تهرب متهم ولهتا أصبحت تصرج پارادتها ف ال جتماعغات وتداقم عن بوقعپا‎ 
في الشركة. وبدأت الإدارة العليا تنظر إليها نظرة إيجابية.‎ 
و صن الهم للغابة ان تشعلم طرقا لتيدنهة المقد القاصديه ¿ وا ستجد ن‎ 
القلق وذكريات الاقي قد تحكما في حياتك.‎ 


متلازمة توریت 

وهي متلازمة غريبة جدا تمثل الجسر بين العقد القاعدية واضطرابين 
يبدوان متضادين. وهما اشضطراب قصور الانتباه و الوسواس القهري. 
وتتميز متلازمة توريت ب (رت#لصات) صوتية وحركية تستمر لما يزيد على غام. 
والعرات الحركية هي عيارة عن حركات جسمية لا إرادية مثل: ف العينء 
واهتزاز الراس: والكتف: والرجل. والتقلصات الصوثية تخبل إصدار أصوات لا 
إرادية مثل: الكحةء والنفح: والصفير: والسعال» وأحيانا السب i‏ ف 
الكلام) وينتشر هذا المرض في الأسر؛ وقد يرتبط بعدة عيوب جينية في عاثلة 
(الدزبامین)۔ وتشیر دراسات ۲آ 5۲۴E)‏ التى أجريت على المصابين بهذا امرض 
(سواء قمنا بها لحن أو غيرنا) إلى وود عيوب في العقد القاعدية. والتاحية 
العريبة في هذا امرض ارتباطه الكبير باقطراب قصور الانتباه واضطراب الوسواس 
القهري. وتشير الإحصائيات إلى أن ٠١‏ من المصابين بهذا الرض يعاتون من 
قصور الآاتتباه و٠٠‏ من الوسواس القبري. وقد يبدو في الظاهر أن هناك تناقض 
بين هذين الاضطرابين؛ فمن يعانون من قصور الانتباه يجدون صعوبة في التركيز: 
بينما المصابزن بالوسواس القهري يركزون بقوة على أفكارهم السلبية 
(هواجسهم)ء أو سلوكياتهم (أفعالهم القهرية)؛ وبمزيد من الدراسة للمصايين 
بهذين الأضطرابين وجد أن جثاك ارقباطا كيرا ٻيڻ المرضين ف التاريخ امرضي 
للأسرة ففتلد الأقساض الضابون جور الانتباة هابا ما يکون لم آقارپ 
مصابون بالوسواس القهرتي والعكس صحيح؛ بل إن هناك نوعا فرعيا من قصور 
اانثباه يطلق عليه اضطراب قصور الانتباد (التركيز الزائد) وفيه يكون لدى 
المريض أعراض عدم الانتباد وزيادة التركي:. 


ولايد هتا من ذكر بعض العلومات الأساسية عن الناظلين العصبيين 
(الدوبامين) و (السيروتونين) رالتاقلات العصبية عبارة عن رسائل كيميائية 
تساعد الخ على أداء وظائفه : ويوجد قي المخ آلية تعمل على إحداث تزازن بين 
زالدوبامين) و زالسي روتوجة. ولك هدا التوازن يختل ي العقد القامدية: ويدخل 
زالدوبامين) الحركات العصبية. كما أن له ا في الدافعية: وطول قترة 
الانتباة» وتحديد سرعة استرخاء الجسم. أما (السيروتونين) فيلعب دورا كبيرا ف 
التحكم المراچى, وتحويل ا نتباة ¿ والمرونة المسرقية. ls.‏ ترتفم تبه 
الدويامين في الج تقل فاعلية السيروتوئين والعكس صحيم. عندما أعطي 
شنا ميا EY‏ لمعالجة قصور الأنقباه: فاته يسل من خلال ريادة وجود 
اندوبامین ف العقد القاخدية. وهذا يساعد على التركيزء والمثايرة. والدافعية. قاذا 
أ عطیته كميه كبيرة: فإنه يصاب بالهوس؛ والتقلب الزاجيء وعدم المرونة 
(وكلها أعراض تدل على تقص السيروتوئين بدرجة كبيرة. وبالمثل إذا أعطيت 
الشخص المصاب بقصرر الانتباه دواء يزيد من ننبة السيروتوتين في المج مثل 
PC‏ ررهو دواء من شات أن يمنع بشكل انتقائي إغادة امتصاص 
السيروتوتين) فسيؤدي في الغالب إلى زيادة أعراض قصور الانتباء: ولكن المريض 
ن يپالي بهذا قدا سيظهر لديه انخفاض ق الدافعية. 

وحيت إن العقد القاعدية تلعب ا ف إنتاج الدوبامين زالذي يكون 
ماقا لدي المصابين بتصور الائتباي وق نقل وکبم الت كات العصبية 
إفالحركه المتقطعة والتى تفتقر إلى الساامة قد يندج عنها تقلصات) وحيث إنه 
وجد أن هذه العقد التاعدية زإضافة للتادفيف) يكون نثاطها رادا لدی مرضی 
الوسواس القهري. فإن هذا يشير إلى أن العقد القاعدية تلعب دورا كبيراً قي 
الآضطرابات الثلاثة. وتحجيم ثسبة الدويابين باستخدام الأدوية المشادة للذهان 
orap , Haldol chalo Peridol Jû‏ (ozideص۴i)‏ قد ساعد علی 
منع التقلصات: ولكنه يزيد أعراض قصور الانتباه سوا والمنبهات النضسية 
مثل: (methylphenidate) Ritalin‏ أو 
,)dextroamphetamine) Dexedrine‏ و„ Adderall‏ روو عبارۃ 
عن مزيج من املاح أمقيتامين) قد تساعد على علام أعراض قصور الانتباه غير 


إل 


التبيات النشية سا ذکږنا من قبل تيد فن E‏ ا قهري , وتجغل 
الريض يركز على الأقكار والسلوكيات السلبية. فأي خلال في توازن الدبامين 
والمسيروتوتين اليا ما يرجم ا آلية التدحخل ف العش القاعدية. 


المشاكل الحركية الدقيقة 


HE‏ فن قبل ان الخاق| الحركية الدخيقة تر تبط پرچود عيوب ق العقد 


الفاغدية, وقد تاوشتا مشاکل القراءة د قدا القصضل. وال"تحال تن الشعرر 


با تعاش حرکي دقيق والشلق یرتبط ف القالب بحركة العقد القاعدية. فعندما 
اخاف. ر امام جمم ن التاسس اماك أوراقا بید ی : لاتا قد تهتز صنديا اجس 


بقق + وعندما يريد نشاط العقد القاعدية: فان هذا يزدي في الغالب إلى زيادة 
حركة العضلات: أو زيادة الرعشة. وبالنسبة إلى الموسيقيين ا يشعرون 
برعغشه أثقاء الحقلات الموسيقية غالبا ما أصف لهم ۴۳0٥۲3۸0101‏ لتخفیف 
الرغشة. 

وزيادة تور العضلات الرتبط بزيادة نشاط العقد التاعدية غالبا ما يصاح 
حداح. وقد لآحظت أن الكتير من الأشخاصضص الذين يعانون من صداء لا 
پسٹجیبون نااج : ويعانون من ازدیاد تشاط معينة ي العقد القاعدية؛ 
ويحدث هذا مع أنواء الصداع الناجمة عن تقلص العقلات روالتي تكون 
أعراضها وجود الام ي مؤخرة الرقبةء أو تقلس فى عضلات الجبية) كما بحدت 
مع الصداع اع النصفي زوه عاأدة صسداخ ف جانب واحد من الوجه قد سبقته هالة 
بصرية أو غير ذلك من العلامات او a‏ ان نادات التشت 
Tegretol , Depakote :J‏ التي تقئل شاط المناطق ذات الحركة 
الرائدة في المخ؛ تساغد في بعض آنواع الصداء. 


انخفاض وزيادة الدافعية 
فلغا من قبل إن الداقعية تقل لدى الأشخاص الذين يعانون من أمراض 
ناجية عن وجود تقص قي الدوبامين مثل: اضطراب قصور الانتباد» والغريب أنه 
عندما تزيد نسب السيروتونين بضكل كبيرء قإن هذا يؤدي إلى مشكلة قلة 


5 
الداقعية. والأطباء يعرقون نيم عندما يصفون جرعه كبيرة من مضادات الاكتثاب 
التي تزيد من نسبة السيروتوتين مئل : „i «(Fluoxetîne) Pr0ZaC‏ 
gi <Paxil (Paroxetine) ,i (Sertraline) Zolaft‏ 
])۴kuv0xamine) Luvoy‏ إن هذا يؤدي إلى انخفاض الدافعية. وقد 
أخبرتي الكثيرون أنهم توقفرا عن هذه الأدوية لأئبا جعلتهم يتوقفون عن فعل 
أشياء مهمة قي عملهم أو بيوتهم وقد أخبرنى أحد المدراء التتفيذيين أنه توقف 
عن تناول )0ا10 ؛ لته لم يکن يستطيع E‏ ينجز الأعمال الورقيةء ومع ذلك 

لم يكن يبالي. ويقول: "لست أتا هذا الششص“ 

وزيادة الدوبامين قد تؤدي أيضاً إلى زيادة بل وحتى الإفراط ف الدافعية. 
وقد ذكرت قبل ذلك أن العديد من المدراء التنفيذيين للشركات يمانون من الزيادة 
الغرطة في نشاط العقد القاعدية ؛ ولذلك تجد لديهم ميلا للإفراط في العملء بل 
إن الإجازات هي أصعب الأوقات بالنسية إليهمء فخلال أسبوع العمل داثماً ما 
يكون هتاك شيء يعملونه كل يومء أما في يوم الإجازة -الوقت غير الخطط- 
تراهم يشكون من الشعور باللل والقلق ٠‏ ويصيح الاسترخاء أمراً غريباً عليهم؛ بل 
E‏ مریح تماما وإدمان العمل علية ريما تكون يثعلقة بالععد القاعديةء وذلك 
دن سرعة الاسترخاء الداخلي أو مستوى الطاقة لدى مدمني العمل لا تعطييم 
فرصة للراحة. ولا شك أن هناك رابطة إيجابية بينهماء فالكثير من أفراد 
السجتمع الدين يحتقون إنجازات إنما تدفعيم العقد القاعديةء والتي تجعليم 
يستمرون في العبل فترات طويلة. 

قائمة العقد القاعدية 

إليك قائمة جهاز العقد القاعديه. أرجو أن تقراً قاثمة السلوكيات. وتحدد 
درجتك (أو درجة الشخص الذي تقيمه) قي كل سلوك من السلوكيات. استعن 
بالقياس التالي وضع أمام كل الرقم الناسب. في حالة وجود أربعة أو 
خمسة عئاصر درجاتها ۴ أو 1 فإ هذا يزيد ن احتمال وجود مشاكل قي العقد 


القياحدية. 


FF, 


1 


الشعرر بالعصبية والقلق, 
توبات هلم ۔ 
اعمراض التوتر العضلي الشديد: الصداع : والالتهاب العضلى ء 
زأرتعاش اليدين. 
وجود فترات يخفق فيها القلب بشدةء أو تزداد سرعة نبشات 
القلب. الايا و یحدث خلالپا ألم في الصدر. 
الشعور أحياتا بضعوبة في التنشس أو الاختناق. 
الشعور أحيانا بالدوار أو دم پات التدمين 
الشعور أحيانا بالغثيان أو اضطراب البطن. 
العرق أحيانا ونوبات الحرارة أو البرودة الفاجئة وبرودة اليدين. 
اليل إلى توقع لاسا 
. الخوف من الوت أو من فعل أشياء خطيرة. 
, تجن الأماكن العامة خرفا سن دوت توبات صلم ۔ 
. شب الصراع. 
. الخوف القرط من فحص الآخرين لنا أو حكميم علینا. 
- وجود مخاوف م خية داشمة. 
. التخقاضن الدافعية. 
. فرط الدافعية. 
. وجود تقلصات. 
. سوء الحظ. 
: الغزخ السريم . 
اميل للتجمد عن الحركة في المواقف التي تثير القلق. 
. القلق المفرط من وجهات نظر الآخرين. 
. الخجل أو الجبن۔ 
. انخفاض عتبة الإحراج. 


E 
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التغلب على الخوف 
وصفات الحقد القاعدية 

سوف تساعدك الوصفات التالية على تغميل وعلاج مشاكل العقد القاعدية. 
وهی وصفات تعتمد على معارفنا عن العقد القاعدية وخبراتنا الإكلينيكية مم 
مرضانا. وتذكر أن العقد القاعدية تعمل على ربط المشاغر بالحركات والحفاط 
على تتابع وسلاسة السلوك الحركي العصبي: رضبط سرعة استرخاء الجسم أو 
مستوى القلقء بالإضافة إلى تحكمها في مستوى الدافعية ومشاعر السعادة 
والبهجة. 

الوصفة الأولى 

اقئل الأفكار السلبية التلقائية القائمة على التنبؤ بالمستقيل 

الأشخاص الذين يعائون من مشاكل في العقد القاعدية غالبا ما يكوتون 
خبراء في قوقع الأسوآً. وبالتالي تجد أن لديهم قدرا كبيراً من الأفكار السلبية 
التلتائية القانىة على التنبةْ بالستقبل. بلعالجة هذا الجزء من الخ لاد لهالاء أن 
يتعلموا كيف يتغلبون على ميلم للتوقعات المتشاثمة» وقد قابلت على مدار 
سنرات عملي أشخاصا يعترقون بأنيم متشائمون. ويبررون هذا بقوليم إنهم إذا 
توقعوا الأسوأ» قلن يشعروا بخيبة أمل عند حدوثه. وعلى الرغم من أنهم ريما لا 
يشعرؤن بخيية آمل أبداء إل أن هذا يؤدي في الخالب إلى الوت البكر فالفغط 
الدائم من التوقعات السلبية يقلل كفاء? جهاز المتاعة ويزيد من احتمالية المرض. 
قأفكار المره تؤثر على كل خلية فيه. 

وتعلم كيفية قتل هذه الأفكار السلبية التي تدور بذهنك آمر ضروري لنجاح 
التعامل مع القلق التاتج عن هذا الجزء من الث ولذلك اتبع هذه الخطوات متى 
شعرت بالقلق أو التوتر. 


1 
الخطوة الأولى 


دون الحدكه الذى يشعورك پالعلق کان یکون مد مثلا إلقاء كلمة 4 كلمة أمام جمع من 


الخطو ة الثانية 
راقب ودون الأفكار السلبية التي تطرأ على ذهئك. والغالب أتك ينما 
ٿکون قلقا. ان ذهنك لن يتوق إل الأسوا. ومن بين الأقكار الشائعة التي تۆد 
للقلق: آإنيم سيعتقدون ۳ عبي - سوف يسخر الحضور مني. سوف تتعثر 
الكلمات ف حلقي. سوف ارتعش زايد ییا *: 


ا - ا 3 الا 
ضنف الأفكار على آنها آفكار سلبية تلقائية تقوم على التنيؤ بالستقيل. 
قالغالب أن عملية تصنيف الفكرة ذاتها من شأنها أن تضم تأثيرها عليك. 


الخطوة الرابعة 
عارض هذه الأفكار. اكتب إجابة تفند هذه الفكرة السلبية: وفي المثال 
السابق يمكنك أن تكب فيا مثل: "الغالب أنيم لن يسخروا مني» وأنني 
سأقوم بالميمة كى ينيغي. وحتی إذا فعلوا ذلك فأنا عرف أن الحديث أمام 
الجموع و ا بالنبة إلى الكقيرين؛ وغالبا اة هتالف 
سی إدا شعزت بتوتر 
۰ لا تصدق كل فكرة تطرأً على نهنك. فالقكرة ليست إلا قكرة وليست 
حفيعه. ولهذا فإن الفكرة إذا اعتمدت على القلوٍ الذاتج عن العقد القاعدية» 
فغالبا ما تكون غير دقيقة ؛ ولذلك ليس هناك ما يدعوك لتصديق كل فقكرة تطراً 
على ذهنك. وبإمكائك أن تغير هذا النمط: وتساعد العقد القاعدية على الهدوء 
من خلال توق الخسن: 


الوصفة الثانية 


استخدام التخيل الموجه 

من اليم أن تضبط العقد القاعدية بحيث تتمتم پبالستوى المطلوب من 
الصحة والاسترخاء. وأفشضل طريقة اتحقيق هذا هي اتباع نظام استرخاء يومي. 
فقضاء عشرين دقيقة يوميا في تدريب الجسم على الاسترخاء سيكون له فواثد 
عديدة تشتمل على تقليل حجم القلق » وتخقيض ضقغط الدم» وتغليل التوتر والام 
بشکل يرمي. 

التعليعات: ايحت عن مكان هادي يمكتك أن تكرن تيه وحدك مدة دقيفة 
يوميا.۔ اجئس على كرسي مريح ريمكنك أن تستلقي على ظبرك إذا أمنت النوم) 
ودرب غقلك على أن يكون هادئا. اختر بعين عقلك ملاذك الخاص. وأنا أسال 
مرضاي قاتلا: "إذا كان هتاك مكان ي العالم يمكنك أن تشعر فيه بالاسترخاء 
والسعادة» قاين يكون؟“ تخيل مكانك الخاص بجميع حواسك, تخيل انك تری 
ما تريد رؤبته وتسعن ما تید سماعه: وتشم ونتذوق ڊتلمس ما تريد. وكلما كان 
خيالك حياء استطعت أن تدخل فيه. قإذا ما تطفلت غليك الأفكار السلبية؛ 


وهدوء. 
الو + ۳ الخالدة 


تئفس ببط وغم على أن يكون معظم التنقس من البطن. وهذا واحد من 
التدريبات الرئيسية الثي أعلمها للمرضى الڌين يعانون من اضطرابات هلع : 
حيث أكتب ليم خطة للتخلص من البلع يحملونها معيم. وأكتب لهم في 
التذكرة العلاجية (الروشتة): عندما تشعر بقلق اتبع التي : 

8 تفس ببطه. 

* افتل الأفكار السلبية الثلقائية التي تقوم على التنيؤ بالمستقيل. 

۾ لا تلق اهتماما يالقلن . 


NE 
وإذا لم تفلح الآستراتيجيات السابقةء تناول الدواء الذي وصفثه‎ * 
على‎ EE النفس جزء مم من الوصفة. والهيدف من التنفس‎ 
لاکسجين سن الهواء وطرد ثاتي أكسيد الكريون. وكل ذرة في جسماك تحتا اج إلى‎ 
e آکسجين : لكي تؤدي وظيغتها. وخلايا الخ بشكل خاص حساسة‎ 
للاکسجين حيث إنها توت بعد أريع دقائق من حرمانها منه. وإذا حدث تغير‎ 
بسبط في محتوى الأكسجين قي المخ: فإن ذلك من الممكن أن يحدت تغيراً ؤ‎ 
عر الشخص وتصرفاته. وعندما يغضب الشخص. فإن هذا يؤدي إلى تغيير‎ 
نمط تنفسه قي الحال حيث يصب التنقس سريعاء وسطحيا: وعو مط غير فعال‎ 
حیٿ پؤدی إلى قله تسبه الأكسجين في دم الشخص الغاضب : وبالتالى تقل في‎ 
الج مما يزيد من العصبيةء والاندفاع: والارتباك: والميل اتويات السلبية‎ 
مثل: الصياح. والتهديد؛ أو ضرب الآخرين.‎ 
تعلم كيف تتنغس بشكل سليم» وجرب التدريب التالى:‎ 
اجلس على كرسي. استرع. أغمض عيئيك. ضع يدا على صدرك والأخرى‎ 
على يطقك. ثم قم قم علي مدى عدة دقائق بقحشى إيقام التنقن.‎ 
هل تنفسك معظمه من الصدر آم من البطن؛ آم منهما معا‎ 
وأسلوب التنفس يؤثر على ار یں ج هلل لأحظت من‎ 
قبل رقیعا يتئفس» آو حتى جروا صغيرا. إذ تجد أن الرضيع أو الجرو يتنس‎ 
من بطنه بشگل كامل. كما تقل حركة الصدر: لاغلی جشكل كبير وع هذا نجد‎ 
معظم البالغين يتنفضسون بشكل كامل من الجزء الأعلى من الصدر.‎ 
ولکي أسحم هذا الئمط السليبي للتئفس أعلم مرضای كيف يتحولون إلى‎ 
حبرء في التنقس البطثي البطيء والعميق. ويوجد في مكثبي بعض معدات التغذية‎ 
اأسترجاعية الحيوية الدقيقة التي تستخدم مقاييس الجهد في قياس النشاط‎ 
التنفسي : حيث اقوم بوضع مقياس حول صدر الشخص ومقياس آخر حول‎ 
بطنه : وتعمل هذه المعدات على قياس حركة الصدر والبطن أثتاء دخول وخروج‎ 
الواء من وإلى الجسم. فعندما يتمدد بطنك رباستخدام عضلات الحجاب‎ 
الحاجز) وأثناء الشييق: فان هذا من شاأثه أن يعطي للرنتين مساحة تتمددان‎ 


KE 
فيها لأسغل: بما يزيد من حجم الهواء داخل جسمك. كما أقرم بتعليم مرضاي‎ 
التتفس البطدي من خلا جعليم يشاهدون تمط تنفسهم على شاشة الكمبيوتر.‎ 
رخلال ما يقرب من نصف الساغة تمكن معظم المرضى من تغبير نمط تنفسهم بما‎ 
يشعرهم بالاسترخاء ويعطيهم قدرة آكثر على التحكم في مشاعرهم وسلوكياتهم.‎ 

ما إذا لم تتوفر لديك هته المعدات. قبا عليك إلا أن تستلقي على ظهرك 
وتضع كتابا صغيرا على بطنك؛ وعند الشهيق دع هذا الكتاب يرتفع؛ وعند 
الزفير دعه يتخفضن: فتعل مركز التلشس لأسقل من شاه أن يساعدك على 
الشعور بمزيد من الاأسترخاء ويمتحك قدرة أكير على التحكم في نفسك. قم 
بفمارسة هذا التنفس البطني مدة زه-٠٠)‏ دقائق يوميا: وسوف يسل هذا على 
تهدثة العقد التاعدية لديك 

وقد أقادني التدريب إفادة كبيرة. فعندما تعلمث التفقس البطئى للعرة 
الأو اکششیت مقتوسط التنفس لدي كان ٤‏ تفا في الدقيقة E‏ س 
الصدر. وكنت قد قضيت عشر ستوات في الجيش. علموثي فيها كيف أبرز 
صدري للأمام وأسحب بطتي للداخل روهذا على عكس الطريقة المثلى للتنقس) 
وسرعان ما تعلمت كيف أهدئ تنقسي» لكي يكون أكثر فاعلية. ولم يساعدئي 
هذا فقط على التغلب على مشاعر القلق لدى» بل إنه أيضا ساعدنى على الثعور 
باستقرار عام. رما زلت أستخدم هذا النوء من التنفس لأهدئ 3 روي قبل 
الاجتماعات الصعبة: وقبل أن ألقى أي كلمة وقبل اللقاءات الإعلامية. كما 
اتخ ا مع التلويه الغتاطيسي؛ ليساعدني على الثوم حدما أشعر بضغط, 
وقد أصب معدل تنقسي الآن ٠١‏ أنفاس قي الدقيقة. 

الوصفة الرابعة 
جرب الادوية / والتنويم المغناطيسي الذاتي 

هناك اشكال عديدة للتامل غالبا نا تتضمن التق البطني والتخيل 

الوجه. ويحكي (هيربت بينسرن) في كتابه (استجابة الاسترخاء) كيف أنه جعل 


مرضاء يركزون على كلمة واحدة قترة معينة من الوقت يوميا على ألا يفعلوا ثيا 
غير هذا خلال تلك الفترة. فإذا ما فكروا في شيء أخر غير هذه الكلمة كان 


NY 
غليهم أن يدريوا نهنيم على إعادة التركيز على تلك الكلمة. وقد وجد ليذا‎ 
التد, يب البسيط تانج رائعة: حيث حدت انخفاض هال ي ضغط الدم: وتوتر‎ 
اعخاات لدې مرضاه.‎ 
ويعتمد التنريم المغتاطيسي انذاتي على مصدر قوة طبيعي يعمل على تهدئة‎ 
العقد الغاعدية: وهو مصدر لا يعلم الكثيرون حت برجوده؛ وهذه القوة الطبيعية‎ 
نتجدها داخلك» حیت تکمین ف قد رتك على ترکیر اتتباهاث. فالكثيرون لا‎ 
بدركون أن التنويم المغناطيسي ظاهرة طبيمية؛ في حالة متغيرة ندخل قيا‎ 
ونخرج منها. ومن بين أمثلة التنويم المغناطيسي التي تحدث بشكل طبيعي‎ 
(التنويم المقناطيسي أثناء السير في الطرق السريعة): وفيه يتغير الإحساس‎ 
بالوقت لدی الشخص ووعيه. كم من مرة قمت فيها برحلة طويلة؛ ولم تذكر‎ 
امدن التي مررت بها؟ أو مضى عليك ساعتان وأحسست أنهما مجرد عشرين أو‎ 
تاين دقيفة؟ وتغير الإأحساس بالوقت هو من السمات الميزة لحالات التلويم‎ 
الغناطيسي. كم مرة اندمجت فيها في قراءة كتاب: أو مشاهدة فيلم جيد لدرجة‎ 
جعلت الساحتين تمران وكأنهما دقاتق؟ في هذه الأحوال. يزداد تركيز ال‎ 
بشکل يجعله یدخل ف حال من التنويم المغناطيسي.‎ 
وحيت إتني أعاني بثكل طبيعي من تشاط زائد في العقد القاحدية: وهذا‎ 
يجعل لدى ميل للقلقء ققد كانت السنة التي قضيتها كطبيب مقيم مصدرا لمؤيد‎ 
من القلق . وعندما عملت بوحدة “العناية المركرة لمرضى القلب” كثت أجد صعوبة‎ 
ي الوم ليلا خوفا على الرضى الذين أقوم على رعايتهم. وإرهاقي في اليوم التالي‎ 
لم يكن يزيد الأمر إلا سوا. وكئت قد تعلمت التنويم المغناطيسي. وأنا طالب في‎ 
كلية الطب بل كثت أبارسه على الممرضات» لأساعدهن على الإقلاع عن‎ 
لتدخين وإنقاص الوزن: ولكنني لم آفكر في أن أطبقه على نضي» حيث كاتت‎ 
دي قئاغة داخلية بأئه لیس لدی استعداد کبیر للتنريم الغناطيسيِ وذاث مساء‎ 
وف وقت متأخر کان أحد مرضاي يجد صعوبة في التوم؛ وطلب مسي أن أعطيه‎ 
توما ولكنثي وجدت أنه من الأفضل أن أستخدم التنريم الغناطيسي معه:‎ 
ووجدت: مته قبول وسرعان ما نام وعندما قمت بالمرور في صباح اليوم التالي‎ 
سألذي الريضن عما سيفعله قي المساء عندما لا أكون ف المستشفى ؛ ولذلك علمته‎ 


A 
التنويم المغنأطيسي الذاتي» ووضعت له عدة وصفات للئوم. ثم تراءى لي أن أطبق‎ 
التنويم المغناطيسي الذاثي على نضي لأكتشف أنه -كأشياء كثيرة ما هر إلا‎ 
مهارة تقحسن بانعارسة. وقد وصلت لمرحلة استطعت فيها أن أنوم نقسي قي أقل‎ 
من دقيقة. وذلك من خلال اسلوب بسيط من أساليب التنويم المغناطيسي الذاتي.‎ 
والتوم الجيد من شأنه: أن يساعد على تهدئة القلق؛ أما الحرمان من النومء‎ 

فیزید کل شیء سوءا, 

زإليك خطوات بهلة للتنويم الغناطيسى آسثخدىها أنا شخصيا. خصص 
فترتين أو تلات طول الفترة منها ٠١‏ دقاتق خلال اليوم الأولء ونغذ الخطوات 
النسنت التالية : 


الاسر خاء 


الخطوة الأولى 
اجس على كرسي مريح»؛ واضعا قدميك على الأرض» ويديك على 


الخطوة الثانية 
حدد بقعة على حانط تكون قوق مستوى غينيك بقليل. ركز في هذه البقعة 
وأثناء تركيزك عد ببطه إلى عشرين, لاحظ أنك ستشعر خلال فترة وجيبة بتثاقل 
في جغون العين. أغمض عينيك. وحتي إذا لم تشعر برغبة في ذلك أغيضهما ببطه 
اثئاء عد إل العهرين: 


الخطو ة الثالثة 
بعد ذلك خذ نفسا عميقا قدر الإمكان ثم أخرجه ببطه شديد. كرر هذا 
ثلاث مرات. ومع كل تقس داخل استشعر ببطنك وصدرك وهما يرتنعان وتخيل 
أك تستنشق سلاما وهدوءا. ومع كل تفس خارج استشعر بطنك وسدرك وهما 
يسترخيان ويقذقان بکل توتر وکل شي“ يعوقك عن الاسترخاء. في هذه المرحلة 
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الخطوة الرابسة 
بعد ذلك اضغط على عضلات جففيك بان تغمضهما بشدة قدر الستطاع: 
ثم دع هذه العضلات تسثرخ راقب حم ها تقعر به من اترا ف هذا الجن 
ٹم ٹخيل أن ن استرخاء عضلات الجفئين قد امتد لعضلات الوجه جه. ثم لسغل نحو 
الرفية. والكتغين: والذراعين: ثم إلى الصدر وبقية اجراء الجسم, 
العضالات سوف تأخذ مإشر الاسترخاء من عضلات الجغون: ثم تسترخي 
مثتابح حختى تصل إلى عضلات القدمين. 


اأخطوة الخامسة 
ويعد أن تشه ر باسترخاء قي جميع أجزاء جسمك: تخيل آنك ف أعلی سلم 
مثحرك. قف على عذا السلم. وابد قي النزول وآئت تعد بیط تنازليا من عشرين 
وہمجرد أن تسل إلى بداية السلم ۾ ستشعر في الغالب باسترخاء شديد. 


الخطو ة السادة 

استمثع بالهدوء والسكينة عدة لحظات. ثم ارجع إلى السلم المتحرك. 
وابداً ف الصعود وأثت تعد تضاغدیا حتى رقم رعشرة). عندنا تضل إليه اتج 
عغيئيث واستشعر الأسترخاء والآنتعاش واليقظة الشديدة 

ولتسهيل تذكر هذه الخطرات تذكر الكلمات الآتية ٠‏ 

رز (ركز على البقعة). 

تنفس (أنقاسا عميقه وبطينة). 

سترخ (استرخاء متتايع للعضلات)., 

انزد رانزل على السلم المتحرك) 

اصعد رإاصعد السلم المتحرك وافتم عيئيك). 

فاد وجدت صعوبة في تذكر هذه الخطوات: فان هذا قد يقتضي مڭ 
تسجیلپا وقيامك بالتدريب اثناء سماعك للشريط. 

وعندما تفعل هذا في المرات الأولى أعط نفسك ساحة أكبر من الوقت 
يشعر باسترخاء يجعله ينام عدة دقائق. وإذا حدث هذا لا تقلة؛ لأن 


| اة د 2 EE‏ ازاك سے 
ہا يل على کے 
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وبعد ممارسة حذا الأسلوب عدة مرات أضف أسلوب التخيل اليصري. 


التخيل البصر ي 

اختر لكا ملاذا؛ ماتا تشعر فيه بالراحة ريمكنك فيه أن تتخيل بكل 
حواسك: وملاذي عادة ما يكون الشاطئ ؛ قهناك يمكنني ان أستر خي › وما أن 
الشاطي بير ق مخيلتي RY‏ جميلة : وهتاك 4F ET‏ آری الحيط: والس 
الرمال بأصايج قدمی؛ وأخس بالنسيم ودف الشمس على بش رتی : وأشم اليواء 
لمال وأكاد أتذوقه بلساتيء وأسمع طيور النورس والأمواج ولعب الأطقال. 
ريمكن أن يكون ملااك مكاتا حتيقيا أو خياليا فأي مكان ترغب ق قضاء وقتك 
فيه یصلم أن یکون ملاذا۔ 

بعد أن تضل لبداية السلم التخرك تخيل نفك في ملاذك الخاص جدا. 
تيل هتا اللاد بچميج حواسك عدة دقان 

وهنا تبداأ المتعة. فبعد أن تنتهى من خطوات الاسترخاء وتتخيل نفسك في 
ملاك يكون عقلك على استعداد لأن يتغير. 

ابد في النظر إلى نفسك كما تريد أن تكون - ليس كما أنت الآن ولكن كيا 
رید أن تکون. قم خطة بخيث تقضى على الأقل ٠١‏ دقيقة في أداء هذا 
التد ,يب الغ لط الحياة والذف يشر معه پمزيد من الطاقه نوف تری نتان 


ف اناك . 

ومع كل جلسةء اختر فكرةء أو نموذجاً: أو حالة شعورية لتكون مرضع 
تركيؤك. استمر مع هذه الفكرة أو النموني أو الحالة الشعورية؛ حثى يكون 
بامكانك أن تيل حك وقد اتسضت :فتهاء فمفلا إذا كنت تريد أن: تشر 
بمزيد من الاسترخاء» تخيل نفسك في حالة من اليدوءء وليكن تخيلك بجميم 
حواسك. انظر لنضك وأنت مسترخ. تعامل مع الآخرين بطريقة تتم بالاسترخاء 
والإيجابية. تحسس البيثه من حوللك؛ استشعر عضلاتك وهي تسترخي : تصمتع 
بمذاق الشراب الساخن على لساتك. شم الروائم ؛ استشعر ملعس الكوب الساخن 
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اذا لم نکر بالاسترخاء مباشرة بعد هذاء فلتتذكر أن الشنويم الغناطيسي 
الذاقي لیس ا وإنما ميارة تحتاج ج إلى تركيز وممارسة؛ ولذلك فهو جدير 
بان تبذع فيه ما فى وسعك. 
ومن الجدير بالذكر أن من بين مرضاي من أخبرني أنه بعد الخروج من 
حالة التنويم انغناطيسي يتحسن خطه ويشعر بتناسق عضلي شامل. وهو ما يشير 
إلى حدوث حالة من الهدوء في نشاط المقد القاعدية. 


للأوصفة الخامسة 
فكر في قاعدة "۰/۱۸ "٩ + /٤‏ 


الأشتاص الذين يعائون من مشاكل في العقد القاعدية غالبا ما يقضون 
أياميم في القلق من نظر الآخرين اهم. ولساعدة مثل هؤلاء الأشخاص على 
لتغلب على هذا علمهم قاعدة "1٠١1۸٣‏ 

فعندها يكون الشخص في الثامتة عشرة من عمره يثتابه القلق من تظرة 
الآخرين إليه ٠‏ وعشدما يبلغ الأربعين لا يهتم بدا بنظرة الآخرين إليهء آما عثد 
الستين. فيدرك أب آحدا لم يكن يهتم به على الإطلاق. 

فالناس غالبا ما تقضي أيامبا في القلق والتفكير يشان أتقضهمء وليس 
استفكير فيك. ولتفكر في يومك: ما الذي فكرت فيه اليوم» هل فكرت في أفعال 
الاخرين E‏ أو قيا تريد فعلة؟ الغالب أئك سألت 
اناد ت باو ا علي ان أفعل؟ وسن ناکون معه؟ وکم معي من مال؟ وکم سبب 
لي هذيري . أطقالي من صداع؛ وهل زوجتي تحبني آم لآ؟ وهكذا: فالناس 
بغكرون في أنفسيم وليس فيك ؛ ولذلك عليك أن تبثي أفكارك وقراراتك على 
'شدافلك ؛ ولیس أهداف والديك وأصدقائك وزملائك في العمل 

فأساس مشكلة الذين يعانون من فخاوف مرضية اجتباعية أو الذين 
يشعرون بالخوف وعدم الراحة في المواقف الاجتماعية هو القلق بشأن نظرة 
الاخرين لهم وأساس الشكلة هو اعتقادهم اث الخرين ينتقدونهم من حيت 
الظير والمليبس والكلام... إلخ. 


Eh 
ویصاب مرضای بالذهول حينما يعرفون أن كل جهد بذلو: في القلق من‎ 
نظرة الآخرين لهم کان جهدا ضاتعا تماما وكان يكن بذله بشكل بناء في‎ 

تحتيق أهدافهم. 

هل تعرف أن أكثر أنراع الخوف شيوعا في أمريكا هو الخوف من الحديث 
رفضوا أن يقفوا أمام الفصل ويلقوا كلمة. وهذا الخوف أساسه الخوف من رأي 
الآخرين فيهم؛ وقي أسلوب عرضهم. والأشخاص الذين يخافون من الحديث أمام 
الجموع غالبا ما يعتقدون أن من سيسمعوتيم سوف يسخرون بنهم أو ینظرون 
اليهم بشكل سلبي. ولكن الحقيقة هي أن بعض الحضور ربما حتى لم يستمعوا 
لا قيل: وذلك لأنهم مشغولون بالقلق بشأن الكلمة التي سيلقونياء أو بشأن 
مشاكليم الخاصة. أما من يستمعون فغالبا با يتمنون النجاح للمتحدث؛ لأتيم 
يعرقون من خلال تجاربهم الخاصة مدى صعوبة الوقوف أمام جمع وإلقاء كلمة. 

فتوقف عن القلق بشأن نظرة الآخرين لك. ولتكن الأشياء التي تريدها 
والأشياء المهمة في حياتك هي الأساس في تحديد أفكارك ؛ وقراراقك: وأهدافك. 
وآنا لا أدعو هنا إلى أن يثمركر الإئسان حول ذاته + فمعظمنا يرغب في أن يرى 
تسه ف علاقات قاثمة مع الآخرين وان يكرن قادرا على مساغدتهم. ولكن ليد 
أن تبتى سلوكك على با تعتقده آنت : وليس على أساس ما يعتقده الأخرون. 

ألو اة الا 
تعلم كيف تتعامل مع الصراع 

إذا كانت العلاقات بين الدول تتدهور بسبب مبدأ السلام بأي ثمن: فإن 
هذا يتطيق أيضاً على العلاقات بين الأشخاص؛ فهناك أشخاص كثيرون يخافون 
من الصراع مع الآخرين بشكل يجعلهم يفعلون كل دا ينكنهم لتجنب آي 
خلتف. وهذا الخوف المرضي من الصراع يؤدي إلى مزيد من الصراعات لي 
العلقات., 


وإليك أريعة سيناريوهات لأشخاص يخافون من الصراع - 
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١‏ كاتت "سارة“ تسعى لان تكون أما محبة لطظهاء مما جعلها تتنازل 
داثما أمام توبات غشب ابنها اليالغ من العمر أريع سنوات» ولكنها 
أحبطت من التزايد الستعر في هذه التوبات خلال العام الماضي. وقد 
أمتبخت الآن تشر بالسجز وتلم لا لشيء إلا المحافظة غلى 
الهدوء والنادم, 

٣‏ "وييلي" ذو العشر سنوات كان يعائي من أن طفاڈ في نفس غمره 
يستأاسد عليه : فکان یہدده بأن يۋذيه إذا لم يعطه مصروقفه. ولکی 
يجنب الإيذاء قضى ”بيلي" العام كله وهو يشعر بالرعب 
“ريان". 

۴. شعرت ”كيلي” أن هناك فجوة کبيرة بينها وبين زوجها رکارل) 
وګانت تشعر آنه يحاول داثما أن يتحکم فيپا؛ وأنه کان يعانلپا 
معاملة الأطفال. وكان دائم الشكوى من كثرة نققاتها ومن ملاپسپا 
وأصدقاتبا. وعلى الرغم من شعورها بالضيقء إلا أنها لم تعبر كثيرا 
عن هذاء لأنها لم تكن تريد الشجار: ولكنيا وجدت أن ميلها 
للجنس لم يعد موجودا: وكانت داثماً ما تشعر بالإرهاق والتوتر: كما 
كانت تففلل قضشاء وقت فراغها مع أصدقائها لا مع ”كارل" 

غمل "بيل" كسلاحظ عبال لدی شركة زتشیت) مدة سمت ستوات. 
وخلال الأعوام الأربعة الأخيرة ازداد انتقاد ”تشيت” ل “بيل“ وكان 
يحط من شأته أمام الآخرين. ولم يقل ”بيل" شيا حيال هذا لخرفه 
بن خقد وظفحه» غير أن إحباطه کان قد ازداد: وازداد تناوله 
(للكحوليات) في المنزلء وفقد اهتمامه بعمله. 

إتنا عندما نستسلم لنوبات غضب الأطفال: أو نسمح لشخضن آخر أن 

يستأسد غلينا أو يتحكم فيناء فان هذا يجعلنا نشعر بمشاعر سلبية تجاه 
أنفسنا: فيتأثر تقدير الذات لدينا وتنهار علاقتنا مع الطرف الآخر. إتنا نعلم 
الآخرين بعدة طرق كيفية التمامل معناء وذلك من خلال ما لسسع يه وما لا 
نسمح. والخائقون من الصراع يعلمون الآخرين أثه لا بأس قي أن يظلمرهم؛ وأنه 
لن يترتب على سوء سلوگهم آي نتائج. 
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نداقع عن أففستا عما نعتقده صواباء وهذا لا يعني أن تكون قساة أو 
إد إن هناك طرقا تتسم بالعقلانية والود تستطيع من خلالها أن تكون حازم 
وهدا شي خروري. 

دعا تلقي نظلرة على الطرق التي استخدمها الأشخاص الأربعة في الأمثلة 
السابقة للتعامل مع مواقغهم بطرق أكثر إيجابية توفر لهم مزيداً من القوة 
زالتحكم. وتجعل ليم الكلمة العليا في تحديد مسار حياتيم. 

.١‏ ق"سارة" كان عليها أن تضع قاعدة إذا انتاب ابنها ثوية قب 
ليحصل على ما پرید: وهي ألا يحمل عليه دون أي استشناءات, 
فاستسارم سار لنوپہات غشب اپنها علمه أن یتمادی قي هذاء وهنا 
لم يؤد إلى الإضرار بعلاقته مع أمه فحسب» بل جعله أيضا متسلطاً 
وكثير المطالب من الآخرين. وهو ما أثر على قدرته في إثامة علاقات 


اجتماغي: ع الآخرين ؛ قفاڈذا استطاعت سارة أن تون خارمة: 


وجيزة, 

1. واستسلام "بيلي” علم ”"ريان" أن لوك التخويف لا باس به. ولو آث 
بیل تصدۍ له مبکرا حتی لو أدی هذا لضربه» لان هذا افضل من 
قضاء عام كامل من الألمء ومعظم المستاسدين يختارون أشخاماً لا 
يمكنهم الرد عليهم: إنهم يستخدمون سلا التخويف؛ ولكن قلما 
يکون لديم اعتضام بالصراخ الحقيقي. 

۴ لقد وقعت "كيلي“ في خطأً استراتيجي بتجنبها الصراع في مرحلة 
مبكرة مر علاقتها ب "کار" قاستسلامها لطلباته في هذا الوقت 
المبكر علمه أن ليس من الصعب أن يثحكم فيها. والتصدي له بعد 
هذه الأعرام صعب جداء ولكثه ضروري لإنقاذ العلاقة. وأعرف 
الكثير والكثير من الأشخاص الذين استطاغوا بعد أعوام من الاستسلام 
أن يدافعوا عن أنفسهم؛ ويخيروا علاقاتهم. واخيانا ما يقتضي الأمر 
حدوث انفصال لإقناح الشخص الآخر بإصرارك: ولكن عليك أن 


ê 
تعرف أن من نتائج وجود من يتحكم فيك ني علاقة الزواج هو‎ 
الاكتثاب : وانعدام الرغية الجتسية: آما إذا دافعت عن نقسك بشكل‎ 
حازم ودون قسوة. فإن هذا من شان في الغالب أن يؤدي إلى إنقاذ‎ 
الحياة الزوجية.‎ 

٤‏ لق ازل ”"بيل" عن قوته دما سمم ل "تشیت اوي د 
أمام الآخرين» وليس هناك عبل يستحق أن تتحبل من أجله الالام 
هن مديراك. ومح هذا فان سام الأشخاص يعتقدون اتهم إذا عارقما 
مدراءحم بشكل يتسم بالاحترام: ثان هذا سيقلل من احتمال 
اضطهادهم من قبل هالا المدراء. فإذا دافعت عن تغفسك بشكل 
معقول وحدث أن استمر المدير قي الاستهانة بك فقد حان الوقت 
لأن تبحث لك عن وظيغة أخرى. فالاستمرار في وظيفة تكرهها سوف 
يجعلا ا سنوات من حياتك. 

والخزم ي يعني أن تعبر عن مشاعرك بطریقه ا ولكن قي نفس الوقت 

تتم پالتعقل. ولا هذا أن تون انيا او شدوانیاء وإليك خمس واعد 

الساعداك علي ان کون خازما بشکل مخي. 

.١‏ لا تستسلم لضب الآ خرين لمجرد أنه يشعرك بعدم راحة. 

. لا تجع ل آراء الآخرين تؤثر على شعورك بذاتك. ولابد أن يكون أك 
هو الهم ولكن آي حدود. 

۳ آل ما قعنیه : وداشع عا تقد نه سوا . 

قر غ 2 ا 

8ب کي ودودا مدر الامكان: ولكن الهم من تاك ان تكون خا £ 
موققڭ . 

تذكر أننا نعلم الآخرين كيف يعاملوننا. فعندما نستسلم لغضبيم. قإند 

بذاك نعلمهم الطريقة التي يتحكمون بها قينا وعتدما نصر غلى موقفنا بشكل 
صارم ودون قنوةء ان هذا يجمل الآخرين يزدادون راا لاء ويعاملوننا على 
هذا الأساسس . وإذا سمحت للآخرين أن يعبتوا بعواطفك فترة طويلةء فإنك ستجد 
نهم مقاومة بسيطة إذا ما تحليت أنت بالحزم. ولكن عليك أن تثبت على 


e 
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بوقغك لتعوده على طريقة جديدة في التعامل معك. كما أن هذا سيعمل على 
تهدثة العفد القاغدية., 
الوصفة السابعة 
فكر في تناول أدوية العقد القاعدية 

غالبا ما يكون لأدوية القلق تأثير كبير في حل مشاكل العقد القاغدية. 
فالعصبية : والضغط المزمنء وتوبات البلع : والثوتر العضلى كل هذا غالبا ما 
يستجيب للأدوية عند فشل الوسائل الأخرى: وهتاك کس أنواع من الأدوية 
تساعد على معالجة الاكتتاب. وقد ظلت مركبات رالبينروديازبين) سن أدوية 
القلق المشيورة المتوفرة على مدى عدة سنوات. ومن بين هذه الركبات ١٣ں‏ اه۷ 
(lorazepam) ativan :Xanax (alprazolam) (diazepam)‏ 
.)clorazepate) tranxene, (oxazepam) serax‏ ;مناك مزایا 
عديدة لهذ الأدوية ؛ فتأثيرها سريح واثارها الجانبية قليلة: وقاعليتما كبيرة: 
ما غيويهاء قان الاستعسال الطويل لا يؤدى إلى إدمائثها: وفي خطة التغلب على 
البلع التي ذكرتبا من قبل غالبا ما أصف ×78 8× كدواء قصير المدى للقل 
يستخدم مع الوصفقات الآخرى للعقد الشاعدية. 

ويعتبر 815031 (ع5pir0nاط)‏ علاجا فعالاً جدا لعالجة القلق 
الزمن؛ وهو يمتاز بالإاضافة إلى هذا بأنه لا يؤدي إلى الإدمان. أنا عيويهء فهي 
انه يستغرق عدة اسابيج لتظهر فاعليته. ولابد من تناوله بشكل دائم ليكون 
فعالا. كما وجد أن له تأثيرا مهدا على السلوك العدوائي. 

وهناك بعض أدوية الاكتئاب يمكن أن تساعد بشكل خاص الذين يعاترن 
من اضططرابات لعي ڙٿ (impiramine)] Tofranil: J‏ 
(phenelzine) Nadril,‏ رقد اكتشقت أن هذه الأدوية تفيد المرضى الذين 
يعاتون سن مشاكل في الجهاز الطرقي ومشاكل قي العقد القاعدية. 

مشاكل العقد القاعدية البؤرية كمشاكل الجياز الطرق البؤري في أن علاج 
كل من النوعين يكون باسثخدام مواد تحافظ على التشاط العصبي مثل 
.„dêpadote , tegretol ; lithium‏ 


TY 
والنوع الأخير من الأدوية التي تساعد في علا حالات الاكتئاب الحاد هر‎ 
(thioridazine) , (resperidone) Risperdal : Jû أدرية الذھان‎ 
ونظرا لاقثار الجائبية لهذ‎ .)haاoperidoا(‎ Haldoاl‎ „, Mellaril 
الأدوية؛ فعادة ما أجعلها خياري الأخير. أما عند علاج الذهانء فيذه الأدوية‎ 
اليا ما تقذ حياة الفخصي.‎ 
الو صفة الثامتة‎ 
اهتم بتخذية العقد القاعدية‎ 
ذكرتا من قبل في وصغات الجباز الطرقي العميق أن توعية الأكل الذي‎ 
نتناوله ذات تأثیر مهم على مشاعرنا. اذا كنت تعانی من نشاط رائد قي العقد‎ 
القاغدية وقلقء قمن الأقضل أن تضع لتك تظاما غذائياً تازا ل يجعلك‎ 
تشعر بجوع مفرط أثتاء الثهار؛ وذلك لأن نقص السكر يزيد من حدة القلق. أما‎ 
إذا كنت تعانى من انخقاش نشاط العقد القاعدية وانخقاض الدافعية: فسوف‎ 
قاف ازام اطا قي اوه که تة اتويات وکل لبا تربره ا‎ 
وتاك القخطي :تقل اة أكثر: أقاه التيار., اون افيه يها لهي اما من‎ 
الكافيين: وذلك لأنه قد يزيد من القلق. والبعد عن (الكحوليات) يفيد أيشاً في‎ 
هذه الحالةء وعلى الرغم من أن (الكحوليات) تقلل تسبة القلق على المدى‎ 
القصير إلا أن الانقطاع يسبب القلق» ويجعل الشخص القلق أكثر عرقة لإدمان‎ 
الگحوليات.‎ 
كما أن هناك بعش مستحضرات الأعشاب ينك آن تناعد على علاج‎ 
الاكثثاب: كما يمكن أن يكون ليا تأثير ميدئ على العقد القاعدية» ومن أمثلة‎ 
هذه المستحقرات زستخلص فلفل كار و رأعشاب الناردين)» ومن انيد أيضا‎ 
))٠ ٠-١٠٠١ في هذا الشان تتاول فيتامينات بء وخاصة ب بجرعات من‎ 
ملليجرامء فإذا تنارلت "ب" ببذه الجرعات» فيلزم أن تتناول جرعة مكملة‎ 
من مركب ب., كما وجد مرضای أيقا أن روائم الزيوت الأنانية (اليابونج‎ 


والخزامى) ليا تاثير: مچ 


TA 


۷ 
نظرة في ل نسثت الانتیاه والاندقأعية 


وظائف قشرة مقدمة الغص الجبهي : 

# مد الانتپاه. 

المثايرة. 

تكوين الآراء 

التجكم والاندفاع. 

٠‏ التنظيم. 

* الرقابة والآشراف الذاتي. 

۴* حل المشاكل. 

التفكير النقدي. 

التفشكير املسين. 

ه التعلم من التجارب. 

القدرة على الشعور بالعواطف والتعبير عنها. 

ه التفاعل نع الجهاز الطرفي. 

ه التقعص العاطفي. 

تشرة مقدمة الفص الجبهي هي أكثر أجزاء المخ قطورا وهي تع في الثلث 
0 للمخ تحت الجبهةء وتنقم غالبا إلى ثلاثة أقسام: القطع الخلفي 

نجانبي (على السطم الخارجي لقشرة مقدمة القص الجبهي) القطع السقلي 
المحوري رعلى الجاتب السقلي الأنامي من المخ). والتلفيف الطوقي روالذي 
يجري حرل الفصوص الجببية). وغاليا ما يعتبر التلفيف الطوقي جز من 
الجهاز الطرق؛ وسوف تتناوله بمفرده في فصل خاص به. أما التلفيقف الخلشى 
الجانبيء والسغلي المحوري فيطلق عليهما في الغالب مركز التحكم التنفيذي 
بلج وسوف تارا قي هذا القصل. وسوف أمير بين ما هو معروفا من ٠‏ 
وظاتفهما إذا اقتضى الأمر ذلك. 
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منظر خارجی متظر خا رجي 


نة مقدية ااشضى ارجم الجزء السلس المحورري 
متظر طحي تلاس الأيعاد من علس لا سل متظر سطحي تلاي الا بعاد 


ويمكن القول بشكل غام أن لشرة مقدمة القصص الجبهي في المح تعفل على 
اإشراف على السلوك٠‏ ومراقبته: وتوجيهه٠‏ وتركيزه. فيي تشرف على 
الوطاثف التنفيذية: وتقحكم في عدة قرارات مثل: إدارة الوق كر الاراءء 
والتحك في الاندقاعء والتخطيط والتنظيم ٠‏ والتفكير النقدي. فقدرة الانسان 
على اتفكير. زالتخطيط؛ واستخدام الوقت بحكمة؛ والتعامل مع الآخرين. كل 
هذا يتأثر بتدة بيذا الجزء من الخ+ وذلك لأثه مسئول عن السلوكيات الأساسية 
التي لبد متها لكي کون دا هدف. وتتحيل مستولياتك الاجتماعية ٠‏ وتصبم 
عضوا فال ف المجشمم . 
وقد لخص اخصاڻي الطب از لعصبي النفسي ”تومانن جولتييري” وظائف 
تشرد مقذية القص الجبهي (التي مير الأنسان) فقال: "الغدرة على تحديد 
أعداف روضع خطط لتحقيقها: وتنفيذ هذه الخطط بشكل فعا وتغيير المسار: 
واد بتكار في مواجيه العقبات أو القشل: یحدث کل هذا بنجاح وف ظل غیاب 
1 توجيه خارجي. فقدرة الشخضص على تحديد الأهداف وتحقيقها هو جز 
اساسي فن الشخصية الناضجه والقعالة. ولیس مجرد عرف اچتماغي اه نتاج 
نقاقي. فبذه الوظائف من الخصائص الأساسية لقشرة مقدمة الفص الجبهي”. 
فهذه القشرة (وخاصة الجزء السقلي التخوز زي منها) ساعد على التفكير 
فيما تقوله أو تنعله قبل أن تقوله أر تفعله. . قمثاد إذا اختلفت مع زوجتك وکان 
هذا الجزء یژدی وظائغه ہشکل جید: فغالیا ما يكن رد قعلك مدروساء 
پشاعد علي حت الخلای, أا إذا كان هناك خلل في وظائف هذا الجزه. فإنك 
غالبا نا تقول چيا من شاه أن يزيد الأمور سوا. وهذا الجزء يساعدك على 
حل الشاكل : وعلى أن تفكر بعد الوقف وتختار من بين البدائل أكثرها تقعاً بناءٌ 
على خبرتك., كما آن لعب مباراة کالشطرنج مثلا بشكل فعال يتطلب أن تكون 
وطائف هذا الجرء جيدة 
وهذا الجزء أيضاً يساعدك على التعلم من أخطائك. ولیس معئی آن يکون 
هذا الج تنا أيه ت ق أخطاء» بل ألا تكرر هذه الأخطاء. فأتت غادر علی 
التعلم من الاضي وبي دروسة. فما الطالب الذي لديه هذا الجره يژد 
وظائفة شا ينبغی : . غالبا فاا يدرك :ان اليد ميكرا ي مشروم طویل آلمدی بعظيه 


1۳۹ 
ساحة وقتية أكبر لليحث» ويوفر عليه كثيرا سن القلق الذي کان سيشير به 
اثناء التنفيذ التأخر ليذا المشروء: أا الطالب الذي لديه قصرر قي هذا الجي؛ 
فلا يتعلم من إحباطات الاضي. وغالبا ما يؤجل الأعمال حت اللحظات 
الأخيرة. ويظهر هذا واضحاً لدى الأشخاص الذين يجدون صعوبة في الثعلم من 
تج ربيم؛ وبالتالي یکررون أخطاء ٣م‏ وتصرفات مثل هؤلاء الأشخاص لا تكرن 
مبنية على التجربةء بل تكون وليدة اللحظة تبعا | لاحتياجاتهم ورغباتهم الآئية. 
وهذا الج ا (وخاصة الجر لجزء الخلفي الجانبي) يعمل شلی تطډیل مدی 
الائتياه. فهو ياعد على التركيز على العلومات الميمة راستبعاد المعلومات 
زالإّحساسات غير المبة. ومدى الانتياه أمر أساسي ق التعلم وذاكرة المد 
القصير. شهدا الجزء من خلال العديد من الاتصالى داخل المع يساعداك على 
التركيز والاستمرار قيما قفعل حتى النهاية؛ وذلك لأنه يرسل إشارات مهدةة 
للأجزاء الحسية والطرقية في الج عددما تكرن بحاجة للتركيزء ويقلل المشتتات 


التي تاتى من أجزاء الخ الأخرىء وعندما يكون هناك ضعف ف نشاط هنا 
اا الرء سريع التشتت روحو ما ستناقشه لاحقا عند تناولنا "ضطراب 
قصور ال نتباد), 
وهذا الجزء أيضاً (وخضوصاً الجزء الخلقي منه) هو الذي يجعلك تشعر 
وتعبر عن مشاعرك: انتا والحزنء والفرح ؛ والحب. وهو يختلف في 
آنه اک طوا چن ز الطرف. فإذا كان الجهار الطرفي يتحكم في الحالة 
الزاجية والرغبة الجنسية» فإن القشرة قادرة على ترجمة وظائف الجياز الطرق 
إل فشاغرء وشراطقت. وكلمات ملموسة كالحب والرغبة والكرد: وضعف تشاط 
هذا الجزء أو تلقه غالبا ما يضعقف القدرة على التعبير عن الأّفكا ر والمشاعر. 
والترکیر والتحكم ي الاندقاع أمران يتأثران يشدة بغشرة مقدمة الف 
الجبهي. فالقدرة على التفكير قي نتائي السلوك -كأن يكون هذا السلوك اختيار 
رقي e E‏ مع ميل أو مع طفل صعب المراس؛ أو إنغاق مال؛ أو اهادم 
ي طریق سريم - هي مر قروری: : لکي تکون فاعلا في کل أوجه حياتك تقريبا 
شبدون أن يعمل هتا ال ر بشكل جيد؛ فسيكون من الصعب أن تتصرف بشكل 
مسق ومدروس: ویمکن أن يسیطر عليك الاندقاع. 
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وصتاك علاقات عديدة بين قخرة مقدمة الق الجبهي والجهاز الطرق. 

فهذه القشرة ترسل للجهاز الطرفي رسائل كابحة تساعد على بقائه ثحت 

التحكم. والجهاز الطرفي يساعدك على أن تستخدم عقلك بىا يتفق مع مشاعرك. 

وعندما يحدث ثلف في هذا الجرء: أو يعل نشاطه» وخاصة قي الجزه الأيسر 

منه. لا تستطيع قشرة مقدمة الفص الجبهي أن تقوم بعملية الكبح بالشكل 

الآمثل: سا يزيد من احتمال حدوت الاكتتاب إذا راد نشاط الجهاز الطرق› 

ضح مع الاشخاصض الذين يترضون لسكثة ف الفص 

الصدغي الأيسر: وهناك حوالي ١‏ من هؤلاء المرضى يدخلون في حالة اكتئاب 
خلال عام من المرض. 


سكقة لقص الحدش الاير 
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فنظر سطحس سقلي ثلاشي ا بعاد منقر ظفحي جانبي تلاي الأبطاد 
لاحظ الخلل الكبير ثي حركة الفص الصدش ي الأيسر. 


عندما يقوم العلماء بسح قشرة مقدمة الأص الجبهي من خلال دراسات 
لتصویر العضبی مل رابات 5۴۴٣٣‏ غالبا ا يوون پغبل. دراستین: 
راحدة قي حالة السكون والأخرى في حالة التركيز. ولابد عند دراسة وظائف الخ 
أن ننظر للخ وهو يعمل فاخ العادي عندما يواجه أمرا يحتاج لتركيز كمسألة 
ن هذا يزيد من نشاط قشرة مقدمة القص الجببي. وناك 
حالات مخية مثل ؛ اضطراب قصور الآنتباه: والشيزرفرينيا يقل قيها نشاط قشرة 
مقدمة القص الجبهي استجابة لأي تحب تقافي. 


تسابيةه متلا غا 
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مشاكل مقدمة القص الجبهي 
* فصب مذي الآتتباه. 
#۴ سرعة التشثت. 
8 اتعدام المثابرة. 


٠‏ بشاكل في التحكم قي الاندقاعات. 


٠‏ الحركة المفرطة: 

* التأخير المزمن. سوء إدارة الوقت. 
* شدم التنظيم. 

د واا 


* الإدراك الخاطي. 

ه الخطأ في إصدار الأحكام والاآراء. 

* صعوبه التعلم سن التجارب. 

٭ بشاکل ق ذاكرة المد القصير. 

* اعلق من المراقف الأجتماعية والامتحانات. 

والشاكل في الجزء الخلفي الجانبي من قشرة مقدمة الفص الجبهي غالبا 
ما توّدي إلى اتخفاض مدى الانتباد: وسرعة التشتت. وضعف الذاكرة ت 
الدى: وانخفاض السرعة العقلية . واللامبالاة وانخفاضن التعبير اللفظي. آما 
استاكل في الجزء الخلفي المحوري: فتؤدي إلى ضعف التحكم في الاندفاعات: 
وحدوث بتاكل في التحكم في الحالة المزاجية رلاتصال هذا الجزء بالجهاز 
الطرف): وضعف المبارات الاجتماعية : وضعف التحكم قي السلوك. 

والاشخاض الذين يعائون من مشاكل في قشرة مقدمة الفص الجبهي شالا 
ما يفعلون أشياء يندمون عليها بعد ذلك؛ يما يشير إلى وجود مشاكل في التحك 
قي الاندفاع. كما أتهم يعانون من مشاكل في مدى الانتباد وسرعة التشتت 
والتسويف وسوء الحكم عل الأمورء بالإضافة إلى مشاكل التعبير عن أتفسهم۔ 
والواقف التي تتطلب تركيزا وتحكماً ف الاندفاع وتصرفاً سريعاً غالباً ما تكون 
مشاكل فشرة مقدمة الفص الجبهي حجر غثرة بالتسبة لها. وريما تكون أكبر 
المشاكل التعلقة بهذا الجر اقلت الاجتماعى وقلق الانتحانات ؛ فالأمتحان 


r: 
يتطلب تركيزا واسترجاعا للمعلومات. وكثير من الأشخاص الذين يعاتون من‎ 
نشاكل في قشرة الفص الجبهي يجدون صعوبة في مواقف الامتحانات؛ لأنهم‎ 
یجون شريه ي ,تبط هتا الجزة ئ. الخ يطل و حي و‎ 
استعدوا ا للامتحان. وبالثل تنجد أن المواقف الآجتماعية تطلب تطلب ترکیزا‎ 
وتحكما ف الاندفاعات والتعامل مج أشیاء ± غير أكيدة, وشعف شاط هذا الجبء‎ 
من المخ يؤدي بالشخص إلى أن ينسى أثناء الحديث ولا يجد ما يقوله: وهو ما‎ 
يؤدي بشكل طبيعي إلى عدم الشعور بالراحة في الواقف الاجتماعية.‎ 
وعفدما يعاتي رجل من مشاكل في هذا الجزء غالبا ما تفتر مشاعره: مما‎ 

يجعل زوجته تشکو من آنه لآ پشاركها مشاعرها. ومن ا أن يؤدي هذا إلى 
مشاكل كبيرة قي العلاقات. فهتاك العديد من النساء مثلا يلم أزواجين على 
برودهم أ عدم شعورهم: في حين أن الشبب الأساسي يرجح إلى وجود مشكلة ف 
قشرة دة القصن الجبهي تؤديي إى عدم تفهم مشاعر تكون وليدة اللحطة. 


اضطراب قصور الانتباه 

يحدث هذا الاضظطراب كنثيجة لخلل رظيفي عصبي في قشرة مقدمة القص 
الجبهي. وقد ذكرت من قبل آن الشخص المصاب بهذا الأضطراب كلما حاول 
التركيز: قل لديه نشاط قثرة مقدمة الفص الجيهي بدلا من آڻ پزید: كما 
يحدث مع أشخاصس مجموعة التحكم. والأشخاص الذين يعانون بن هذا 
الأضطراب تظهر لديهم عدة أعراض سنناتشها ف هذا القصل: من بينها خعف 
الرقابة الداخلية؛ وقصر مدى الانثياء: وسرغة الثشثت. وعدم النظام. والحركة 
الزائدة روذلك على الرغم من أن التصف فقط من الذين يعانون من هذا الأضطراب 
هم الذين يرى عليهم ثشاط زاند). ومشاكل في التحك في الانفعالات» وصعوبة 
التعلم من أخطاء الماضي : وغياب التفكير السبق والتسويف. 

وقد أوليت هذا الاضطراب اهتباما خاصا خلال الخمسة عشر عاما 
الماضيةء والجدير بالذكر هنا أن اثنين من بين أطقالي الثلآات يعانيان من هذا 
الاضطراب. وأقول للناس إنتي أعرف عن اضطراب Ee:‏ أكثر مما أريد 
أن أعرفه. وقد وجد من خلال دراسات 5۴۴٤۲‏ التي اشرت في عيادتي 
وابحاث تصوير المخ والوراثة القي أجراها آخرون أن هذا الآضطراب وراثي 


FB 

الأصل ويرتبط بقشرة قد وه الفص الجبهي ١‏ وضو يعود جريا اك وود قصور في 

الناخل العصبي (دوبامين)]. وإليلكث يعض الأعرأاض العروقة لهذا الاضطراب: 
والقي ثریط بتكل واضم بعك وبين قشرة قد وك الف الجبهي. 


كلما حاولت أكثر ساءت النتيجة 

أوضحت الدرانات أن الشخص الصاب باضطراب قصور الانتباء لا 
اجتېد ق الترکیز ساءت آموره. والڌی يحدت هو أن نشاط قشرة مقدمة الفص 
الجبهي يتل بدلا هي ان بزيد. وغندما يمارس الوالد» أو المدرس» أو القرف. ١|‏ 
ادير مدا سن الضغط على شخس يعاني من هذا الآضطراب لکی يسن 
آداثه. فار هذا الشخص ف الغالب یب آثل فاعلية. والأغلب 9 عند 
حدوث هذا أن يفسر من قبل الوالدء أو المدرس» أو المدير على أنه اسو سلوك 
متععد مدا ينح عه مشاكل كبيرة. وقد أخپرني رجل صاب بهذا اا 

کنت آعالجه آنه کلما ژادت ضغوط مدیره عليه لكي يٿحسن؛ ازداد سو على 
الرغم هن سعية الجاد تحو | لتحسن: وإذا کنا جسيعا يتحسن أداؤث بالدے. إلا 
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آنني وجدت |“ ن الد ار أساسي ويوق لن يغانون هن د مصور 
آ3ا د قباد عذلآد الشخصس کان گلا ذاد تشجيم فلت له تملى اتسن : 

کشر ائتاجا ويالتسبة إل الك رسین والوالدين: والمشرة Lt‏ واندراء یکون 8 
الدج والتتجيم آکثر فاغالية سن الشفط ا اسن الذين يعانون س اضطر اپ 
نصور الانتباد يبدلون أقصى جپدم في ظل الظروف التي تتسم بالمتعة والإثارة 


وا سترخاء التسچ. 


قصر مدی الانتياأه 
رهذا العرض من العلامات الأساسية لهذا الاضطراب. فالشخص الذي 
يعافي من هذا الآصطراب يجد صعوبة ف الحفاظ على انتباهه وجيده فثرة 
طويلة . وتجده مختت الانتبادء كما أنه راشا يترك غمله وینصرف بذهنه عثه» 
۹ و يفعل آثياء غير مكلف بها. غير أن هناك شيذا داثماً عا يجدع الأطياء الذين 
3 يتمتعون بالخيرة اتنا دراستهم لدا الأضطراب وشا الشيء شر ن الصضاب 
بهذا الاصطراب لا يكون مدى انثباهه قصيراً في کل شیء؛ وغالبا ها بمکته 


Es 
التركيز في الأشياء الجديدة أو التى تتميز بتحفيز عالى؛ أو متعة؛ أو الأشياء‎ 
الخفية. قتلك الأثياء تتتم بقدر کبیر من التحفير د تنشط قشرة مقدمة‎ 
القص الجبهى مما بسكن الشخص من التركيز. فالطغل المصاب بهذا ا(أضطراب‎ 
قد يبلي بلا حسنا في موقف ”واحد مع واحد" في حين يحدث العكس في ظل‎ 
رجوده في فصل مکون من ۴۰ طاليا. فابني الذي يعاني من اضطراب قصور‎ 
الاتتباه كان دآئنا ما يقضي  ساعات ف ا تھی ا تیف ,ناطق‎ 
اف کر مار اتو ليفعل شيثا آخر» ونع هذا إذا أعطيته مجلة‎ 
سيارات: فائه يقرآها من أولها لآخرعا ويتذكر كل تفصيله فيها. فالا شخاص‎ 
الذين يعائون من اضطراب قصور الانتباه لدييم ن مستمرة من ولاداتهم‎ 
+ حتمثل في صعوبة التركيز 3 الأعمال الروتينية المنتظمة مثل: الواجباث المدرسية‎ 
والأعمال الدرسية والنزلية: والأعبال الورقية. وعذه الأعمال اليومية يشعرون‎ 
نحوها بمشاعر سلبية للغاية » ول يملكون فكاكا عتها: في حين ألهم بحاجة إلى‎ 

الإثرة والمتعة لتنشيط قشرة مقدمة القص الجبهي. 

يخبرني الكثير من الأزواج والزوجات البانغين آنه حين يعاني أحد طرق 
لعلاقة من قصور الانتباءء قإن هذا الشخص في بداية العلاقة يركز ساعات مع 
الطرف الآخر. فالإثارة التي يجدها في الحب الجديد تساعده على التركيز: 
ولكن مع تلاشي جدية وإقارة العلاقة (كما يحدث في كل العلاقات قربا يجد 
التخص صعوبة منزايدة قي تركيز انتباهه وتقل قدرته على الإنصات. 


سر عة النشتت 

ڏڪرتا مڻ قبل آن قشرة مقدمة القص الجبهي ترسل إكارات كابحة 
لأجزاء أخرى من المخ تقلل حجم المؤثرات الخارجية با يساعد الشخص على 
التركيز. ولكن عندما يقل تشاط هذا الجزء قإنه لا يتوم بدوره قي كبح الأجراء 
الحسية في المخ بالشكل الأبثل: مسا يؤدي إلى زيادة الثيرات التي تاتي للمح. 
وهناك مواقف عديدة يكون فيها تشتت انتباه الشخص المصاب بقصور الانتباه 
واضحاً مثل: وجوده ق الفصلء وأثناء الاجتماعات. أو أثناء الإنصات للزوجة؛ 
وق ثل هذه المواقف يتركز اتتباه مثل هذا E‏ ۳ ماحظة آشیاء آخری 
حين يجد حعوية في التركيز على ما يفترض التركيز عليه. ويميل الشخص 


ry 

الصاب بقصور الاتتباء إلى النظر في أرجاء الحجرة: والتعاس؛ والملل» ونسيان ما 
يټحدت ره والقاطهة بمعاوعات 3 تتصال بالموشوع. وسپ قاس ز سدق ال"نتبا: 
وسرعة التشتت. تجد أن هزلاء الأشخاص يحتاجون وق طویاا جدا لإتمام 


r‏ أ 
اليم 


عدم التحكم في الاندفاعات الشخص المصاب بقصور الانتياه في 
مشاکل. فد يقول شیا ليق لوالدیه. آر مدرسیه؛ أو مشرقیه: أو زملانه ي 
العمل أو العملاء؛ وقد کان لدی مريض قصل من ثلاث عشرة وظيغة؛ لأته کان 
يتسرع في کلاهه. رعلى . الرغم من رغبته في الاستمرار في العديد نن هذه 
الأظات ٠إ‏ أنه كان دائما يقول ما يفكر فيه قبل أن يعطي نفسه قرصة لعالجة 
تفكيره. القرارات التي لا تأخذ حظها من التفكير ترثبط أيضاً بالاندفاعية. فيدية 
ن التفكير في و راا خراص ات کے ا 
یرید سلا یا ويتصرف دون تفكير مسبج. كما أن الاندفاعية أيضا تجعل 
الشخص المصاب بقصور الانتباه يجد صعوبة ف اثباء القنوات الطبيعية في عله 
مما يجعله في الغالب يذهب لأعلى ستول ق العمل بول من اتباء النظاء 
التعارف عليه : وهو ما قد یژدي الى شضب زماائه ورؤسائه المباشرين قي العمل. 
كبا ینکن ان بودي الاندقاعية لن الكذب رقول أول ھا یطراً للذهن) والسرقة 
رالتبذیر. وقد عالجت کٿيرين معن کانوا يشعرون بالخزى والذنب من هذه 
السلوگیات. 
رفي محاضراتي غالبا ما أطرح السؤال الآتي على الحاضرين “كم عدد 
الى لتزوجين منكم؟" فأجد ثبة كبيرة قد رفست أیدیپا. وعد ذلك أطرح سا 
اخر "هل ل من اليد ان تترل كل ما تعتقده ف زوايحك؟“ ها يضح الخشررء 
انهم يعرقون الأجابة. قأستب ستفر آتا قائله. "بالطبم لا لن العلاقات تتطلب 
حصافة", ومع هذا نجد أن العديد من المضابين بقصرر الانتباه يقولون أول ما 
يخطر ببالهم. و من الاعتذار عتا قالواء تجدهم يېررونه فیزیدرن الأسور 
سوءا. فالتعليق المندفع يعكن أن يضسد أمسية أو إجازة تهاية الأسبوع» أو حتى 
تواجا کاباا 


A 
انتج تجو الحو اع‎ 
يسعى العديد من المصابين بقصور الائتباه إلى الصراغ كوسيلة لتحفيز قشرة‎ 

مقدمة القص الجبهي: وهم يفعلون هذا دون وعي ولا يخططون له: بل قد 
ينگرون هذا فالانیا! م التسبي لنشاط وتحغيز قشرة مقدمة الفص الجبهي لدى 
خزلاء الأشخاص يتطلب الزيد من تنشيط المع. والنشاط القرط؛ والتمللء 
والشكوى هي من بين أشکال التحغيز الذاتي. وهناك طريقة أخرى يسثخدىها 
الشخص الصاب بقصور الانتباد لتئشيط مخه ألا وعي إحداث ضجة وهيجان. 
فإذا اسثطاع هذا الشخص أن يوتر والديه أو يجعلهما يصيحان فيه: فإن هذا قد 
يزيد من نشاط الفصوص الأمامية ويساعده على الشعور بمزيد من التركيز: ونقول 
مرة ری إن هذا الأمر لا يحدث عن قصد. وأكن ييدو أن العديد من الأفخاص 
الصابين بتصور الانتباه يدمنون إحدات هيجان. 

وقد عالجت رجلا کان دايا ما يقف حخلف زاوية قي المنزل: ليفزع زوجته 
عندما تر به. وقد كان يحب الشحنة التي يحصل عليها من جراء صرخات 
زوجته. ولكن على الجانب الآخر بدات الزوجة تعاتي من اقطراب ف ثبضات 
القلب يسبب تكرار إقزاعه لھا كما عالجث أيضا ا من اليالغين والأطغال 
انوا يجدون أنقسهم مدفوعين لإزعاج حيراناتيم الأليقة بائلعب معهم بقسوة أو 
بإغاظته. 

ويعول آياء الأطفال الذين يعانون من قصور الانتباه إن أطقاليم خبراء ي 
إزعاجهم. وقد قالت ! لي أم إنها حينما تستيقظ في الصبام تأخذ عدا على 
نقها ألا تصرح أو تنزعج من ابنها البالغ من العمر ثماني نوات ولكن مع 
حلول موعد ذهابه للمدرسة یکون قد وقعت ثلاته شجارات بينيماء تجعل كل 
منهدا يشعر بنشاعر سلبية للغاية. وعندما شرحت للام حاجة الطفل اللاشعورية 
للتحفيز: توقفت عن الصياح فيه فعندما يتوقف الوالدين عن مد الطفل بالتحفيزر 
السلبي رانصراخ؛ المحاضرة؛ والضرب... إلخ) يتل النلوك السلبي لدى 
الأطفال؛ ولذلك عليك متى شعرت برغبة قي الصياح قي أحد أطفالك أن تمنع 
تقك من هذا وتعامله بلطف قدر الآمكان. فآثت بهذا على الأقل ساعد على 
کسر إدمانه لإحداث هيجان وخفض ضغط الدم لديك 
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وسن الوسائل التي يستخدمها الأشخاص الذين يعانون من قصور الالثباه 
لتحغيز أنقسهم القلى والتركيز على المشاكل: فالهيجان العاطفي الذي يئجم عن 
قلق أو الانزعاج ينثج عنه مواد كيميائية تؤدي إلى تنشيط المخ. وقد عالجت 
ذات مرة سيدة کات تعاني من الأحباط وقصير الانتباه. ومح بداية كل جلسة 
كانت تقول لي إنها ستقتل نفسها. وكانت e‏ هذا يجعلني قلا ویبدو 
انها كانت تستىتع بإخباري بكيفية قتلبا لنفسها. وبعد عام سن الاستماع لها 
أدركت انها لن تقتل فسا وأنبا تستخدم رد فعلي تجاه كلامها لتحفيز 
نفسيا؛ ويعد أن عرقت شخصيتها جيدا قلت لها: ”كفي عن الحديث عن 
الانتحار. أنا لا أعتقد أنك ستفتحرين» قأنت تحبين أطفالك؛ وأنا لا أعتقد أثك 
سشترکینهم î‏ وأعتقد أك تقولين هذا لإحداث نرع من الهيجان والاضطراب. 
إن قصور الانتباد لديك يجعلك تلعبين لعبة ردعتا نثير مشكلة) وذلك دون أن 


تشعری وسذا من شانه أن يفسد 1 متعة في الحياة". وقد انزعجت ىنى 


Ems ase 


البداية روقد أخبرتها أن هذا مصدر آخر من مصادر الصراع): ولكنها وثقت 
بالقدر الذى جعليا على الأقل تسمح لي بمعالجتها: وقد کان ترکیز جلسات 
المعالجة بعد ذلك هر تقليل حاجتها للصراع. 

ولكن استخدام الغشب والاهتياج العاطفي والمشاعر السلبية في التحقيز 
الذاتي يؤدي إلى مشكلة كبيرة تتمثل قي الإضرار بالجهاز المناعي. فارتفاع نسبة 
(الأدرينا ياين الاجم عن السلوگیات التي تيدف إل احدات صراج غلل س 
تاعلية جهاز الناعة ويزيد من احتمالية الإصابة بالأمراض. وكثيرا ما رأيت 
اسا يعانون سن و قصور انتياه تصاحيه أمراض مزمنة كان السيب 
رراءها قصور في الناعةء كما أن المصابين بهذا الاضطراب کثیرا ما يصابون يالام 
بزمنه فى العقلات والتهابات عضلية ليغيه» وهي شیاء ترتبط أيضا بقصور 
لجياز المئاعى. 

وقد ذکرڌا أن الأشخاص المصابين بقصور الانتباه يميلون إلى الصراع الدانم 
ص شخص أ و أكثر في المترّل:: 1 او العفل » أو المدرسة, ويبدو اتهم یختارون دون 
رع أشخاصا لديم استعداد ويدخلون معيم في معارك كلامية. وقد أخبرني 


۴ 


ل من أمهات الأطفال الذين يعانون من قصور الانتباه برغبتهم في ثرك 
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متازليم: وذلك لأتهه يطيقون الصراع الداثم في علاقاتهم بأطفالهم. رالعديد من 
الأطقال والبالغين الذين يعانون من هذا الاضطراب یكون لديم ميل لإحراج 
الآخرين لأسباب تافية أو دون سبب: مما يزدي إلى ابتماد التاس لهم 
رتعرضهم للعزلة الاجتماعية: ولذلك قد تجد هذا الشخص ميرح الفصل في 
المدربة: او اللساح ي الععلء والذ يدمن الممازحات السيئة وضو ما يطلق عليه 
في الطب النقسي العصبي ل51)ع2آW.‏ وقد ذكر هذا المصطلم أرل ما ذكر 
مح المرضى الذين يعائون من آورام قي الفص الجبهيء وخاصة في الجانب الأيسن 
من المخ. 
عدم النظام 

رعدم النطام أو الفوضى هو إحدى العلامات المميزة لقصور الانتباد. وهو 
يتضمن الفوضى الكانية كالحجرة. والمكتب؛ وحقيبة الكتب: والدرم 
زالخزانة؛ كما يتضمن الفوضى الزمانية. وإذا تظرت إلى آماكن عمل الصابيد 
بقصور الانتباه ستتعجب من إمكانية عملهم قيهاء إذ تجد أماميم أكواماً من 
الورق : فسن الصعب علييم تنظيم الأعمال الورقيةء كما يبدو أن لهم ثظاماً خاماً 
ف ترتيب اللغات لا يفهمه سواهم ربل قد لا يهتدون هم إلى ما يريدون إلا عندما 
يكونون في حالة نفسية جيدة. وكثير من المصابين بقضور الانثباة يعانون من 
التأخير المزمن أو يؤجلون الأمور حتى اللحظة الأخيرة: وقد عالجت مرضى 
قانوا قد اشتروا صقارات إلذار لساعدتهم على الاستيقاظ ولك أن تتخيل وجية 
نظر جیرانیم قیهم. کا آتپم لا يهتمون بستابعة الوقت: مما يؤدي إلى تأخرهم. 


يبداون مشروعات كثرة ولكن ينجزون منها القليل 

لدى الشخص الذي يعاني من قصور الانتباه من الطاقة والحماسة ما يمكنه 
من بدء العديد من الشروعات» غير اَن قصر مدى الانتباد ونرغة الثشثتت يقفان 
چ عثرة دون إتصاح E‏ امش وعات. وقد أخبرتي مدير احديی السعطات 
الإذاعية أنه بدأ قبل عام ما يغرب من ثلاثين مشروعا لم يتم مها إلا قلياا. رقال 
لي: ”عدا أعود إاتمام هذه المشروعات تاتيني فكرة جديدة تمنعني من ذلك". 
كما شال لی آستاذ جامعي أعالجه إته قبل أن ياتينى بعام کان قد بدا ثلاثمائه 
مثروع مختلف» ثم حقبت زوجته بقول إنه لم يتم منها إلا ثلائة. 


4١ 
اتقلب المزاجي والتفكير السلبي‎ 
يعاني العديد من المصابين بقصور الانتباه من التقلب المزاجي»› والعصبية:‎ 
والسلبية. نظا لاتخغاشى شاط قشرة نعدمة الفص الجبهي قانه ل" شطب‎ 
تيدتة الجياز الطرق الذى یزداد نشاطه: مما يودي إلى حدوث مشاکل ي‎ 
انتحكم المزاجي. كبا قد يقلق بثل هؤلاء الأشخاص آو یرکزون بشکل مفرط على‎ 
أفكار اسلبية کنن هن التحقيز الذاتي كما ذكر من قبل. قاذا له پچجدوا الصراع‎ 
الذي يبحتون عثه سع الآخرين ء پحتوا عند داخل انفسهم؛ وهولاء الأشخاص‎ 
غالبا ما يكن لديم موف رالسماء تسقط) وعو ما يجعل الآخرين يبتعدون‎ 
عنم‎ 
وقد كان يعتعد أن الأطنال الذين يشكون من الحركة الزاندة يعائون من‎ 
قصور في الانتباه: يثتهي ببلوغهم, وقد أصبحتا تعرف الآن أن معظم الأشخاص‎ 
ل يشفون بن هذا الاضطراب بمرور الستينء وأنه يحدث أكثر مع السيدات‎ 
ملیوتا.‎ ۱٠۷ زالقتيات . ويغدر الذين يعاتون من هذا الاضطراب في أمريكا بحوالي‎ 


کتت 

کان ”کثت" غبره ۲۰ غاب دما جاءني بعد أن قشل في النجاح في 
مادة خلال ستة فصول دراسية متواصلة في كلية الراشدين؛ وقد كان يرشب 
الالتحاق بكلية الطب. وقد أخيره الجبيع بانه شخص أحمن» إذ كيف يلتحق 
بكلية الطب وهو لم يستطع النجاح قي فصل دراسي واحد في كلية الراشدين؟ 
ربعد أن قرات آمه sis, Windows into the ADD Mind aia‏ 
تٹساءل ما ذا کان كنت بال من اضظراب قصور الانتياه. 


te. i6, 


وبعد أن عرفت قصة ”کت“ اقضح لي انه یعانی من اقطراب تصور 
ال"نقباد منذ ول"دته. فمنذ كان في الحضاتة وهي پعائي من مشاكل في اليقاء ق 
مقعده؛ كما كان سريم اللل»:والتشتت» وفوضوياً كما كان يصتقف من قبل 
مدرسیه على آنه دون انستوق. 

وطلب والد "كنت" إجراء دراسة 5۴۴٣‏ لفحص مخه. وقد کان یرید 
آن تاد من أن ”کثت" لم یکن يبحت له عن مبرر آخر لته في حیاته. وکان 


i 
مخ "كنت" طبيمياً في حالة السكونء أما عندما طلب مثه أن يحاول التركي::‎ 
توفت قشرة مقدمة الفص الجبهي عن الحركة.‎ 

وبعد ظهور نتائے دراسات 5۴۴٣٣‏ والكشف الإکلیتیكي وصفت له 
Adderall‏ وهو دراء محف يستشدم لعلاج أعراض قصور الانتباه. وقد كاتت 
استجايه کشت للعلدج الي ۽ یت نجج ف کل الواد ٤‏ الفصل الدراسي 
التالي. وخلال ١۸‏ شهرا تج في الدراسات الأدبية بالكليةء وعد ثلاث ستوات 
خضل على شهادة بکالوریوس ف الأحياء رقبل في كلية الطب وبغد غدة اش 
من تناول )۲2ع لھ قمت بإجراء دراسة متابعة على كثت. وكما هو واضح من 
الصزر لم يظهر "كنت" فقط استجابة إكلينيكية إيجابيةء بل ظهر لديه أيقاً 
زيادة قي نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهى. 

وقد تغير موقتف والده نحود بشكل مذهل: حيث قال لي: "كنت أعتقد 
آله کسول. ولکم آشعر بالحزن عندما أفكر ف كل تلك الستوات التي كان يعاني 
قيها من مشكلة طبية: بینما تت أظنه كسولا. لكم أتمنى أن تعود تلك 
السنون". 

وأعرف شخصا لذيه سبعة مشاريع قجارية؛ لأن هذا هو ما يحتاج إليه 
لثنشيط الخ. اما عندما يقل نشاط الح فإنه يشعر بعدم راحة. ولذلك يتلم 
الناس تنشيط المخ بشكل لاشعوري من خلال الصراح أر القهوة أو السجائر روكلها 
مثيرة مثل: القغر من الأماكن المرثغعة باستخدام حبل مطاطي زوالذي يقرم بهذه 


الرياضىة لبد من تصرير مخه)., 


r 


ثاثير اخطراب حور الانتباه عل م كنت قیل ویعد تنارل اا عل A‏ 


Fw a E‏ ,الأيعاد للجزء السقلي. 
تناه التركية. عقد سكو ن: لأ حظ الشاط الجيد للع 


لاح الزيانة اللحوفة فل نشاط قشرة مقدرة ابشاش عام 
افص الجييس (الا سي 


ناء الق ركیز مع تتازد ۳4۴۲۵١‏ ۸۵؛ لاحظ تحسن نشاط الخ يشكل عام 


اضطراب قصور الائتباه في الأسرة 
يعتقد الآن أن الكثير من الاضطرابات النفسية لها تأثيرات ورافية كبية 
ولیس اضطراب قصور الاتتياه استثتاء في هذا الشأن. وإليك حالة لأسرة كمال 
على هذا 
كان ”بول” البالغ من العمر ٠١‏ غاماً قد جاءثي في البدايةء لأثه كان 
##في صعوبة في إثهاء عامه الأخير في الكلية. وكان يجد صعوبة في إكمال أوراق 
امتحان القصل الدراسي: ولم يكن يستطيع التركيز في الفصلء كما كائت 


ق 
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دافعيته منخفضة. وبدأات تراوده فكرة التهرب من الدراسة والعمل لدى والدهء 
ولكنه كره فكرة ترك الدراسةء وقد قارب على التخرم. وعفدما كنت أكتب 
تاريخ بول أخبرني أنه کان يعالج من الاکتثاب بتذاول ۳۲023€؛ ولكن تأثيره 
کان ضمیفا. وقد أوضحت دراسات 5٥۴٤٤١‏ التی آجریت على ”بول“ زيادة في 
نشاط الجهاز الطرفي (وهو من أعراض الاكتئاب) وانخقاض في نشاط قشرة نقدمة 
لقص الجبهي روهو من أعراض اضطراب قصور الانتبا). وقد أظهر بول 
ستجابة كبيرة للعلاج الدوائي المكون من مضاد للاكتثاب؛ وغلاج محقز: 
واستطاع بعد ذلك أن ينهي دراسته ويلتحق بالوظيفة التي كان يريدها. 

وعندما رأت والدة بول ”بام" استجابته للعلاج جاءتني؛ ولكن هذه المرة 
لأمر يتعلق بها. فعندما كانت طقلة كانت تعانى من صعوبات في التعلم. وعلى 
الرغم من مواهبها الفنية إل أن داقع التعلم تھا کان فسیناء پان 
يصنقونيا علي أتها دون المستوي. وغندما كبرت غادت للدراسة: وحصلت على 
مؤهل للعمل كمدرسة ق الرحله الابتدانية. ولكن للقيام بهذه الوظيغة كان عليها 
أن تنجم في امتحان يجري للمدرسين. ولكنها فشلت في هذا الامتحان آريع 
مرات: مما جعلها تفكر في الاستسلام: وتجربة مجال دراسي جديد. ولكنها 
خیرت رأیپا بعدما رآت ما حدث ل "بول" والذي دعبا للاعتقاد پأن الأمل 
مازال موجودا. وقد کانت نتائج دراسات آ)٤5۴۴‏ تشبه نتان ”بول“ للغاية؛ 
كما كانت استجابتها جيدة لتق الأدوية. واستطاعت بعد أربعة شهور أن 
تنچم ي الآمتحان. 

وعد نجاحي معا ومع ابنها أرسلت "بام" بابئتبا الراهقة "كارين. 
وكانت كارين كأخيبا فتاة ذكية؛ ولكن إنجازها في الملدرسة كان دون الستوئ. 
وعندما جاءتني كانتت تعيش قي رلوس أنجلوس) حيث كانت تتلقى دورة لي 
المراسلة الإعلامية. وكانت تشكو من صعوبة المواد الدرانية. كا كانت متعم 
الزاجء وبريعة الملل : والتشتت: بالإضافة إلى كوثها مندفعة وسريعه الند 
وقبل ذلك بأعوام كانت تعالج من إدمان الكحول والإمقيتامين. وكانت تقول إن 
الكحول هدا من حالة اللل؛ في حين كان الإمفيتابين يساعدها على التركيز 
وکانت تتائم دراسة 5۴۴٤٣‏ تبه نتائ آمها وأخيها. وجرد وضعها تح 


ف 
العلاج الدوائي حدث اختلاقف مذهل. حيث استطاعت التركيز في الفصل. 
واصبحت تنبي غلبا في وقت يقل النصف عن الوقت الذي كانت تققيه من 
قبل آي إنجاز نفس العمل. كما زادت تقتها بنغسهاء مما جعلها تبحث عن عمل 
كعراسلة؛ وهر ها لم تكن تستطيعه من قبل. 
آما الوالد فكان الأكثر عزوفا عن المجي» إلي: على الرغم من إلحاح أبثائ 
وزوجته. وکان الوالد تيم“ يقول: ”إنني لا أعاتي من شىء ولتتطروا إلى 
نجاحيٴ EEN BEE‏ . فعلى الرغم من اتلاك تيم 
لتجر بقولیات تاجم؛ الا آنه کان مل وکاڻ يصاب بالتعب في بداية اليومء 
كما كان سريع التشنت وفرضويا قي ععله. وكان الفضل قي نجاحه يمرد إل حد 
ما۔ إلى موظغيه الذین کانوا ينجرون آفکاره. كما كان يجد صعوبة في تعلم 
الآلعاب الجديذة فتن فة الورقء: مما جعله يتجنب العديد من المواقف 


لأجتماعية. وكان "تيم" يستمتع بالأنشطة التى تحتوي على قدر كبير من 
التئييه مثل القيادة في سباقات السيارات حثى ا أ بلغ اسخامسة والخمسين. 

وعندما كان تيم في المدرسة الثاثوية كان إنجا: ب ا ما آنه اسقطاع 
بالكاد أن ينجح في الكلية على الرغم من حصوله على حاصل ذکاء مرتفع۔ کا 
كان يتنقل بين الوظائف إلى أن اشترى التجر الذي يمتلكه الآن. وف النهاية 
استطاعت زوجته إقتاه ٻالسچيء لي. وقد كانت زوجته على وشك البدء في 
إجراءات الطلات ؛ لآتها كانت تشعر آته لم يعد يهتم بها. وقد أخبرني بعد ذلك 
انه کان يشعر بإرهاق بدني وعاطفی يمنعه من قشاء وقت کبیر معها. 

وخلال الجلسة الأولى أخبرني "تیم" أنه لا يمکن ان يکون تابا 
باشطراب فصضور الانتبادء لته ناجم في عبله. ولکنني کلما سالته عن ماضیه: 
معت أكثر . فقى طفولته کان يلقب ب "السريم' وکان لا يئهي واجياته في 
الغالب. وكان كثير الشرود واللل في المدرسة. وگان يصاب بالإرهات مع تپاية 
الصباح. وعندنا الت عن تتظيبه لعمله قال لي: "إن المسئول عن ذلك هو 
هساعری إيلسا“. وف تهاية الجلسة قلت له: إذا كنت حقا تعاني من قصور 
نتيا فإتنى أتاءل عن مدى ما ييكن أن تصل إليه من نجاح في ظل ما 
حققته بالغعل“. وقد أوضحت دراسات 5۴٤٤۲‏ الڻي آجريت على مع تي٠‏ 


E 
إصايته يتقصور الائتباه. وعتدها كان يحاول التركيز. كان نشاط قشرة مقدية‎ 
القصس الجببي قل سن أن يژيد. وعتدما أخيرته بذلك تقيم امر قائلا:‎ 
”ربما کان هذا اھ ي اي أجد صعوبة في تعلم الألعاب. وعندما أكون في‎ 
فۈقق اجتماعي ودف نع للتعلم أو الرد جد تغسي قد تجمدت. ولهذا أتجنب مثل‎ 
هذه المواقف". وعندما تناول "تيم" ۸2)17 كانت استجابته له رائعة. وأصبم‎ 
أكثر يفظة آثتاء النهار: وكان ينجر أكثر في وقت أقل؛ كما تحستت علاقته‎ 
کثیرا بزوجته» بل إته وزوچته قالا إنھعا لم يتوقعا لعلاقتهما أن تتحسن بعد‎ 

كل أعرام البعد والالم. 


الاضطر ابات الذهنية 
تؤثر الاضطرابات الذهنية مثل: الشيزوفرينيا على قدرة الشخص على 
e‏ بين الحقيقة والخياء. وهذه الاضطرابات تتم بالتعقيد؛ وترتبط بعدة 
مناطق في المخء ولكن عيوب الموصلات العصبية تؤدي -بشكل جزئي على 
الأقل- إلى انخقاض نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي. 
والشيزوفرينيا هي اضطراب ممن يستمر طريلا ويتسم بااهلاوس والأوهام 
وتشوه التفكير. وعتدما بدات في إجراء دراسات 5۴۴٤١‏ على المرضى الضابين 
بهذا الاضطراب بدات أفيم لاذا يحرقون ويشوهون العلومات الواردة لهم 
والحالة التالية مثال جيد لهذا. 


جولي 
کان عمر ”جولي" 4۸ غاما عندما جاءتني. وكانت قد أودعت المستشفى 
من قبل بسيب التفكير الاضطهادي وسعاع أصوات والتفكير التوهمي. وكان الهم 
ال ساسي غندها هو اعتقادها أن هناك ضخما يہاجمها: ويضع نخسا کھریاتا 
داخل راسپا؛ ویصعقها باكيرٍباء. وقد جرب يعها العديد من الأدوية دون قاندة 
تذكر. وتظرا لعدم انتجايتها للعلاجات المعروفة ققد أمرت بإجراء دراسة 
PEC‏ علیپا. 


مخ جولي التاثر بالشيزوقرینيا 


منقر سطحي ثلا الأبعاد جاتب الأيسر 
لأحة الاتخفاض الكبير في نشاط تقمشرة مقدمة الغ ١‏ بجبهس (السهم والبقع االنخطة 
e‏ 1 بر شت 


زقد كانت ”جولي“ محقة إلى حد ما. فقد كان هثاك من يصعقها حقاً 
بالكيرياء (ل“ّسحطظ البق اللشطة العديدة عير اخ)» ولگن ببب شع شاط 
ثشرة مقدمة الفص الجبهي لم تستطم ان تعالح الطبيعة الفسيولوجية لمرشها. 
زبدآت تتوطم. مورا لتفسير ما تشعر به من الألم. وبتاء على نتائج دراسات 
SPECT‏ تم إعطازها جرعة كبيرة بن 0# 0e4‏ مما قلل من آلامبا وقلقها. 
واستطاعت للمرة الأول أن تقهم أن ما تعائيه من أعراض يمکن أن يکون سبپه 
رجود خلل في نشاط الخ وليس هجوما خارجيا. وعثد تكرار الدراسة بعد شانية 
اشهز اتش وجود اتخفاض ملحوظ قي البقم النشطة في الْع» مما ترتب عليه 


رددة شاط قشرة مقدية القصس الجبهي. 


ديريك 
يريك" صيى في الثالثة عشرة من العم جاء إلى ؛ نه شان يعاني سن 
فلق حاد. وكانت لديه أعراض ذهان: حيث كان يشعر أن الأطفال الآخرين 
انوا يتحدثون عله من وراه وأتهم يخططون لإحراجه أمام المدرسة كلها 


وکان قد بدا ق تجتب أي تعامل م أقرانه : وإذا رى أحد يعرفه وهو قي آحد 


سراق التجارية كان يخفي تفسه بين الملابس خوفا من أن يضحكوا عليه أو 


EA 
يتحدثوا نه مع الآخرين. واستولت عليه هذه الافكار مما جعله يتنم عن‎ 
الذهاب للمدرسة: بل إن قكرة الانتحار يدأت تراوده. وكان يدخل ف توبات‎ 
يكاء؛ ويجد صعوبة في التوه: ويشعر بقلق شديد. ولم يستطع مناقشة أي من هذه‎ 
الشاع بشكل منطقي. وقد استمررت معه في العادج النفسي عدة أشيرء وأعطيته‎ 
۰ أدوية مضادة للاكتثاب والذعان: ولكن دون نتيجة تذكر. وبعد إيقاف كل‎ 
لعرفة ما يجري بمخه‎ 5۴۴٣١ الأدوية أجريت له دراسة‎ 
وقد اوضحت الدراسة وجود انخقاض كبير في قشرة مقدمة الفص الجبهي_‎ 
عند سكون الخ وهو أمر معروف لدى المضابين باضطرابات ذهانيةء وبعض‎ 
الصابين بالاحباطات الذهائية, وقد جعلتني الدراسنة أجرب أدوية أخرى ثبشت‎ 
تعالیتیا: حیث تحنت حالته خلال شہرین بشکل کبیر فاستقرت حالته‎ 
الزاجية وله يعد بفكر في الانتحارء وأصيح أقل حساسية تجاه الآخرين. وبداأ‎ 
يفكر تي بدائل لأفكاره المشوهة. وبعد سبعة أشير أصبح طبیعیاً إلى حد کبیر.‎ 
وعندما أجريت له دراسة )5۴۴ مرة أخرى بعد ستة أشهر اتضم وجرد قاط‎ 
طبيعي قشرة مقدمة القض الجبهي. وعد مرور ست سنوات أصبخت ائ‎ 
"ديريك" كل ستة أشهر. وقد أصبم الآن طاليا متفرقا في إحدى الجامعات‎ 
السريققة جدا.‎ 
کتیرا ف عملية العلاج: ففد کشغت لوالدی‎ SPECT لد آفادت دږانات‎ 
"ديريك" أن مشاكله أساسها وجود عيوب في ال وأنه لا حيلة له لي أفكارم‎ 
وتصرفاته» وقد أدى ذلك إلى تعاملهما معه بشكل يضم بالتقهم» ويعود عليه أ‎ 
نفس الوقت بالتفع : وذلك من خلال تقليل حجم الضغوط فى المنرل.‎ 
إصابات الراس‎ 
ټشاثر قشرة مقدية الفص الجبيي بشدة بإصابات الرأس: وذلك بحكم‎ 
موقعه متها. والکثیر من الناس لا يدركون بشكل كامل آن إصابات الرآس يبك‎ 
أن تغير من شخصية المره: وقدرته على التعلم : حتى ولو كانت هذه الإصاب‎ 
بسيطة لا تؤدي إلى ققدان الوعي. ويصدة هذا أكثر على الإصابات التي د‎ 


مدير الجتي ال ر مقدهة القص الجبهي. واخ رحو للغاية: 
اة ا ويحتل المح حيزا مغلقاً له عدة أطراف حادة. ولسوة 


4 

الحظء فإنه بالنسبة إلى قشرة مقدمة القص الجبهي نجد أن الجزء السفلي 
السحوري يقبع فوق عدة أطراف عظمية حادة: أا الجزء الخلفي الجانبي فيقيم 
تحت ذلك المكان من الرأس الذى يتعرض لكثير من إصابات الرأس. 

ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين ينون تعرضهم لإصابات كبيرة في الرأن 
ق حياتهم. وهو ما يجملنا نكتر السزال عيادتنا عما إنا كان الشخص ق 
تعرضن لثل هذه الإصابات آم لا وفي الأوراق التى تقدم للبريض ليماذها يجد 
فيها سال "هل تعرقت لإصايات في الرس قبل هزا؟“ والشخص السثول عن 
كثابة سيرة المريضر قبل دخوله للطبيب يسال أيضاً عن إصابات الرأس. ول 
الاختبار الذي يطلب من المريشن إكمالة على الكمبيوتر يسال المريض مرة ثالثة 
عن إصابات الراس, فإذا كانت الإجابة في الحالآت الثلاث يالنقى أسأل الريض 
مرة رابعه ٠‏ فإذا عاد وأجاب بالتفي أقول له :"هل أنت متأكد؟ سل ساطت من 
قبل من فزق شجرة أو سور: أو قمت بالغطس قي حمام سباحة غير صسيق“ وداشاً 
ما أصاب بالذهول جندما أجد الکثیرین يتذکرون إصابات كانوا قد نسوها منذ 
وقت طریل أو کانوا یشعرون أنها بسيطة ولا تتح الذكر. وهتاك مريض عندما 
سألته للمرة الخامسة ضرب بيده على جبهته قائا. "عم عندما كنت في 
الخامسة سقطت من شرفة قي الطاب الثاتي" وبالمثل أجد مرضی آخرین یسون 
اتهم اصطدموا بالزجاج الأمامى للسيارة؛ أو سقطوا من سيارة أثثاء تحركهاء أو 
فقدوا وعيهم عند سقوطهم من فوق دراجاته. 

وإصابات الرس آم ميم جدا وداشنا قول لرضاي إن مخهم أعقد من أي 
گمبيرتر يمكن تصميمه. ولا يمكن أن تسقط جهاز كمبيوتر على الأرض دون 
احتمال إصابته بضرر بالخ. والمخ أيضا شيء قابل للكسرء وإذا حدث أذى لأي 
جزه من أجزائه فإن هذا قد يؤثر على شخصية المره. 

وقد قدم "فينيس جيدج" للعلماء مثالا واضحاً للغاية على حدوت خلل 
وظيغي لقشرة مقدمة الرأس يسبب إصابة الرأس. وقد كائت هذه الحالة من 
الحاآت الأول فی الأدبيات الطبية التي تشير إلى نقائح تلف قشرة مقدمة القص 
الجبهيِ قفي عام ۱۸1۸ کان عفر ”جيدي" To‏ غعاما وکان يعمل کمراقب عمال 
لأاعد ي مجال إنشاء طرق السكك الحديدية. وكان عمله يستلزم استخدام قطعة 


ا 

حخديد طويلة لإأشعال متقجرات لحفر طريق لخط السكك الحديدية. وات يرم 
وقعت حادثة رهيبة: حيث ادى الانفجار إلى دخول هذه القطعة الحديدية ف 
مقدجة رأس "كيد" وكان طول هذه القطعة من الحديد ٠,١‏ قدم؛ وقطرها ٠,٠١‏ 
موصة روزنبا ٠٠١‏ رطلا.. ركائت هذه التطعة الحديدة قد اذخلت عبر عيته 
اليسرى مخترقة فشرة مقدمة الفص الجبهي لتخرج من أغلى الجزء الأمامى من 
الراس تاركة فتحة دائرية تصل إلى ٠١‏ بوصة؛ ونت عنها تدمير الجزء الأيسر 
من قشرة مقدمة الف الجييي وات جزاء المجاورة في المخ. وكان الجديد في حالة 
"جيد" تي البداية هو بقاؤء على ثيد الحياة والذي اعتير أمرا غير مسبوق قي 
التاريج الجراحى. وف عام A‏ بدا طبیب ڪيج يتحول باجتعامد للتغير ات 
التي عد ته ي صك قبل الخادك کان 'جيدي" ضا ياء نیرا 
بالثقة ؛ مترويا في أفعاله: ومجدا في عمله. أما بعد الحادث قعلى الرغم من آنه 
وا : ys‏ کرای آلابرر وگل تچ ا 
يراعي مشاعر الآخرين. وقد اخب الطبيب حالة ”چیدج ”قاتا : "لم يعد جيدج 
جیدے“ وهذا يشير الى أن قشرة مقدمة الفص الجبهى تكمن فيها قدرة المرء على 
آڻ يگون تسه 


زخاري 
اليك حالتين مماصرتين تشبهان حالة e‏ 


واللطف»؛ ويتوق للسعادة. وکا مستو اه جیا في الحضانة وكان ا من غيره 
من الأطفال. وق إحدى الإأجازات الصيفية بين مرحلة الحضاثة وقبل دخوله 
الصف الأول الابتدائي كان "زخاري" يركب السيارة في المتعد الأمامي س آمه 
متجها إلى منزل جديه. وقجأة انحرف سائق مخمور إلى حارتهم مما جعل أم 
“زخاري“ تسرع إلى الانحراق إلى جافنب الطريق. مما أدى إلى فقدانها السيطرة 
واصطدامها بشجرةء وقد كسرت رجل الأم في الحادثةء آما "زخاري” فقد 
اصطدم رأسه بزجاح الباب: حيث كان يستخدم "حزام الأمان" وقد فثد وعيه 


ER 
تأقير الإصابة على مخ ”زخاري»‎ 
لاحق انخفاض نضاط الجرء الاير من فشرة مقدمة الغص الجبيي.‎ 
ويعكد تة أسابيم من الحادية بدأات ضيه شار تتشي . افظهرت‎ 


ت E e‏ 
الصغير ها بدا پشب الأخرين: وغوت عبارات ف E‏ > ويكثر 
من مغاطعة الغير ؛ صي ح وقحا وعتيدا مجادل وساعيا حو الصرام. و لم يمر عاء 
حثی کان قد خسر کل آصدقاثه: لزه کان يغعل آشيا ٿوذي 2 ودا 
بغيظ فطتيه قي الفزل: لدرجة أنهبا أصبحة تتجتبانه بسجرد دخوله امن 
وبعد ستة أشهر أدركت الم أن هناك شيثاً خطيراء Rs‏ 
ن أساس اللشكاة أمر نسي نات صن الحادتة. وكان يعتقد هذا المعالج أن هناك 
اتص ال ا عن الحد بين "زخاري” وآمهء ومن تم وضح استراتيجيات لساغدة 
رخا ر على ان يكون أكثر استفلالية عن أمه» ولكن الأمور رادت سوا حت 
فرور غعامين من السلا اج التفسي» مما جعإ ل الام تستشير قشير طبيب الأطفال المعال 
ذخاري"ء وقد شخصن الحالة على آنپا ر ا ومن تم وصف ۴ 
Ritalin‏ . ولكن هذا لم يجد أيغاً: ٠‏ بل إن عدوانية "زخاري" زادت أكثر 
فاكثر. رعنديا جاءني وغمره تسم سنوات توقعت أنه ريما يعاني من أعراض 
ارتجاہ لخ؛ وذلك بسيب الحادث؛ وقد آوضحت دراسات 5۴۴٣۲‏ وچور 
#خقاضن #لحوظ قي تشاط الجزء الأيسر من قشرة مقدمه الفص الجبهي وانخفاض 
ف نشايز الجزء الأيسر من القشرة القزاليه: مما يشير إلى إصابة الج الأمامي 


ر 


Eh 

والخلفي من قشرة مقدمة القص الجبهي ؛ (وهو آمر مشهور في إصابات الرأس)» 
كما كان هناك انحفاض في نشاط الفقص الصدعى الآيسر. ويناء على كل هذه 
النتاثج وضعت له مجبرعة من الأدوية (تشتمل على مضاد للارتجاج؛ وذلك 
لتهدئة حالته العدوانية ومساعدة القص العدغي الأيسر غلى أداء وظاثفهء 
بالîضlفة )aman tdi n€( Symmetrel J|‏ لساعدته علی الترکیر 
والتحكم في اندفاعاته : كما تم وضعه في فصل خاص في المدرسة وإعطاؤه تدريبات 
معرفية لإعادة تآهيله. وخلال الشهور التالية بدا سلوكه يتحسن. 


r 


سید 

كان تيم“ طالبا في عامه الجامعي الثائي. ركان يبلغ من العمر وقتها ٠١‏ 
اها وقد ظهرت لديه منذ شبابه المبكر مشاكل سلوكية حادة, فقد کان كثير 
الحركة؛ رمندفعاء وبتقلب امزاج وكثير التعصب» وخاصة عنديا يرفص له 
طلب. وكان كثيرا ما يستشيط غضبا بسبب أمور بسيطة أو تافبة. وقد قبض 

عليه وهو يسرق المحلاآت التجارية: وكان كثير التغيب عن المدرسة»؛ كما كان 
يڏيا مع والديه وكثير التحدي لهما. ولم يصادي ا من زملاته في اندر 
وکان واضحا أنه لم يتكيف قط مع الوضع. كما كان يدخن علبة سجائر يومياً 
ويتعاطى الحشيش والكوكايين. وقد خضع لبرئامج علاجي: وكان قي طريقة 
لبرنامج ثان عندما أحضره والداه لي وقد جرب العديد من الأدوية ولكن دون 
چدوچ۔ 

وقد آشارت دراسات 5۴۴٤۳‏ إلى وجود تلف كبير في الج الأيسر من 
قشرة مقدمة الفص الجبهي. فعندما كان عمره ٠۸‏ شهرا سقط ”تيم من 
السلم للدور السغلى. وقالت أمه إته بعد السقوط لم يعد هادا كبا كانء وإني 
لاحظت تغيرا في تیه ونا لحجم التلف الوظيفي لخ تيم" فقد وصفت 
له مجموعة من الأدوية تشتمل على مضاد للقشنج ومنبه. وقد ساعد هذا على 
تهدئة غضبه وتحسين مستوى التحكم في الاندفاع. ونظرا لحجم التلف فق 
گات ت "تيم" في أن تعود قشرة مقدمة القص الجبهي لأداء وظيفتيا بتكل 
کال را ليس قي الحسبان؛ وإنما كان الهدف من العلاح هو استخدام ق .و 
ممكن يناعد على إيجاد آليات مساعدة للرقابة الداخلية؛ وإلا قد د 


at 
السلطات إل وضج رفابة خارجية عليه بشكل من أشكال الحبس» وذلك دون أن‎ 
i 
قدب الفص الجببي لم تعد موجودة إثر سقوطه من فق السلم.‎ 
aS a e a j EK aA 
عملية شغاء الأشخاص الذين يعاتون.‎ 


ê ‌ ۳2 7 س‎ 


منظر طحي تلاي الأبعاد من الأمام منظر سطحي تلائ ي الأبعاد من الس لأدنى. 
لاحة رجود عيب كبير في اانطقة الجبيية الوسطس 
إليك قاثمة متدمة الفص الجبهي. رجو أن تقرأ هذه القائمة من 
السلوكيات وأعط نقسك رأر الشخص الذي تدرس حالته) درجة على كل سلوك 
من هذه السلوكيات. استخدم المقياسس التالي وضع الرقم المثاسپ پجاتپ كل 
عغصر. فإذا كان لديك خسة عناصر أو أكثر درجاتھا )٤-۳(‏ فهذا يشير الى 
رياد احقفال وجرد مشاکل قشرة مقدمة القص الجبهي. 


#٭ اوا = صت 
ٍ ر 


9 کیا = ۳ 
# گٹثیرا جدا = ‡ 


١‏ عدم القدرة على التركيز على التفاصيل أو تجتب الأخطاء التاتجة 
حن الأهمال, 


يون س تيم" دنب فيما يعع منه؛ وذلك لأن الرقابة الداخلية المنوطة بقشرة 


. صعوبة التعبير عن التعاطف م ارين 

. كثرة أحلام اليقظة. 

. الملل 

. اللاميالاة وعدم وجود داقعية. 

الكشل. 

. القعور بالارتباك. 

. الأضطراب أو صعوية الجلوس دون حراك. 

.. صعوية الاستمرار ف الجلوس غندما يكون هذا مفترضا مثك. 
. السعي نحو الصراع. 

. الكلام الكثير أو القليل. 

. استعجال الإجاية قبل الانتهاء من السؤال. 

- صعوبة انتظار الدور. 

مقاطعة الآخرين والتطغل عليهم بأن يكون ذلك بثلا في الألعاب 


الاندفاعية رقول شىء أو فعله دون التفكير فيه أولا. 
. صعوية التعلم من الماضي؛ الميل إلى تكرار الخطاً. 


صعوية الحفاظ على التركيز في المواقف الروتينية رفي المنزل والعمل... 
إلخ)- 

صعوية الإ نصات. 

حدم القدرة على إنجاز المهام والمثابرة. 
التنظيم السيئ للوقت والكان. 


سوه التتتت. 

شع جھارات التخطيط 

عدم وجود أهداف واضحة أو تقكير مسبق. 
صعوية التعبير غن المشاعر. 


الحوارات. 


۸ 
رکیز 
علاج قشرة مقدمة الفص الجبهي 
إن القشرة المرجودة ف مقدمة القفص الجبهيي هي کڈ ګثر أجزاء ال تطور 
وباثالي فهي سئولة عن ساعدتك على تحقین غایتٹ : زتعني هذه ال 
بالتركيز» والانتباد؛ والتميير لتمييز العقلي : والتحكم في الاندفاع ؛ والتفكير النقدي. 
RE‏ ف اد و اا م ا وتخطيط فا 
بغ : وسفيدة : وتتطلب معالجة هذا الجرء إتماء المغيم الذي اة "الترکيز 


الوصفة الأولى 
علا ج القشرة الإمامية .١‏ 
إنماء التركيز الواضح والمحافظة عليه 
(معجزة الصفحة الو احدة) 


إن إتماء القدرة على التركير التام سوف يساعدك فی توجيه أقكارك 
وسلوكك . وسيمنحك "قشرة أمامية معاونة" كما أته يفيد في تعزيز جزء الوعي في 
العقل۔_ 

انا پجاجه أشذاف محددة واضحة: 8 قن اسا في عالناء 


سا د اشهداف والتوجه اليا 8 پساشد E‏ آل يعت بلوکتا 2 
ج و EEE‏ العداق؛ ۳ ینظرون ا أ ا أمداقا شیر 


٠ 


“2 
المدى. ولکن تحديد أهداف محددة في الوقت ا إن وضع الأهداف التي 
بمكنك التر كيز عليها ا سوق یذ ت اختلافا برا ی خياتك, 

ولقد جعلت مرضاي الذين تقراوج أعمارهم ما بين سن السادسة والخامة 
والسبعين ٠‏ يقومون بتفرين تحديد الأهداف الذي تمت بتطريره: رأطلقت عليه 
"معجرة الصفحة الواحدة" فعند دراسة الأطقال والبالخين التاجحين. وجدت أن 
حفاك شيا يجمع بيئيمء وهو الإحساس بالىثولية الذاتية؛ والأعداف 
الواضحة. وسوف يساعدك تمرين ”معجزة الصفحة الواحدة" في تقريب أفكارك: 
وكلماتك وأفعالك : ولقد شاهدت آثر هذا التمرين السريع في التركيز وتغيير الكثير 
من الأشخاص. 

وسأبين لك كيفية القيام بهذا التمرين بمغرداكء تناول إحدى 
الآوراق ءودون فيها بوشوح أهدافك الرئيسيةء؛ واستعن بالعناوين التالية: 
العلاقات» العمل المال: الذات» واكتب تحت "”العلاقات“ عثوانا جانبيا مثل: 
الزو/الحبيب ؛ الأطفال: الأسرة. الأصدقاء: وتحت "العمل" اكتب أهداف 
العمل الحالي رالمستقبلي. > وأدرج شیا ا عن علاقاتك بصاحب ال 
وتحت "ا لمال" اكثب أهدافك المالية الحالية والمستقبلية » وتحت "الذاث” 
الجسم العقل : الروحء الاهتمامات. 

وبجوار كل عنوان جانبي» اكتب برضو أهم ما تطمح إليه فيياء وما 
تريده فقط: ولتكن إيجابياء واحتغظ بالورقة معك حتى يمكنك تدوين العم 
والملاحظات فيها دائماً. وبعد أن تنتهي بصفة مبدلية من تحقيت ما تريد 
(سيتعين عليك تحديثها دائما): ولذا ضع هذه الورقة قي مكان بحيث تراها كل 
يوم؛ فعثلا ضعا في يدك أو فوق الثلاجةء أو بجوار فراشك: أو فو مرا 
الحصام؛ وبهذد الطريقة : سيسكنك تركيز فكرك واهتمامك على أهم ما تريد› ترد 
ييسر عليك أن تشرف على اتك وان تعدل من سلوكك لتصل إلى E‏ 
وسوف لصم آکثر إدراکا؛ وبذلك تتوجه بكامل طاقتك نحم اأهداف التي تمثل 
ية ف حياكة: 


ا 
وقد خصصت العتاوين الرئيسية للعلاقات » والعمل: والمال؛ والذات 
بغرقضن الحث على وضع منهج حياة متوازن: إنتا نقع و في حيرة عندما لا تتوازن 
جاتنا وتهتم بأمور على خساپ الأخرئ. 
وإليك أحد الأمثلة القعلية على أسلوب الصفحة الزاحدة المعجزة والذي م 
ب أحد المرضى الصابين بعلة : القشرة الأمامية: فلقد کان ”جاريد" متڑوجا 
ولديه تلاثة أطغال ويعمل محاميا: وغتدما اصیبت هذه النطقة في مه أصيحت 
لديه مشاكل في السيطرة على نشاطه - وأصبح يقضي وقتا أكثر من 
اللازم ف العغصل؛ وقد كان هذا مدعاة لزپارتی 
وبعد أن تطلع على هذا المثال. ا اسلوب "معجزة الصفحة الواحدة 
ا هدا التمرينء ضع الورقة في مكان يمكنك مشاهدتها وقراءتها كل 
يوم٠‏ ومن الأفضل أن تفعل هذا في مستهل يومك: لتبدآه بانتركيز غلى ما تيد 


الصفحة المعجزة 1 "جیار ید" 
ماذا آريد من حياتي؟ 

العا قات 

ار : إقامة یل قات تسم پالود: وال لقغارب» + والتعاطق : والحميمية م 
زوجتی. 

الأطغا طقال : ان ر شوة إيجابية عطوفا ازا باق حياة أطفالي وأن کون 
حاضر ی حیاتهم بطر يه تعرز تمرهم کاششاص ناء ومسو لين . 

العاندة: EE‏ ق الآ حنفاظ باتصال حميم سم بو وأشقائي قدي 
الحب إالد عه هم. 


الأصدذقاء تخصيص وقت للاستمرا, رق صلاقات الصداقة وتعریڑها۔ 

الععل: زان أكون أقضل سا م قدر استطاعتي)۔ 

ن أقوم بأفشال عمل: مع الاحتفاظ بحياة مترازنة: خاصة وأن طبيعة 
لی تقطاب مضي الوقنت هتام بعملاتي الحاليين: والسعي للحصول على 


ةا 
اء دد E‏ 3 ببعضى الأعداك السامة کل شیر ولوق رکز على أهداف 
e dl‏ 3 اجا e 1 e e‏ 


ادى القصير: أن أحدد فيما أنقق أموالي: وأآن أتأكد من توجيهها إلى 
عائلقي وتحقيق مطالبى وأهداف. 

المدى البعيد: أن أوفر ١‏ مما أتكسبه وأن أكون أنا وغاثلتى على قىة 
الأولويات التي يوجه إليها هذا المال» وسأضع E e‏ فز ي خطة 
العاش: حتى أحصل على معاش قدرة ٠٠٠٠‏ دولار شيريا بعد بلوغي الخابسة 
والستين۔ 

الذات: رأن أكون معاقى ضحيا قدر استطاعتی). 

أ. الجسد: أن أعتني بجسمي بصقة يومية. 

ب. العقل : أن أشعر بالاستقرار رالإيجابية والامتنان: وأن أحيا بأسلوب 
يجعلني قخورا. 

ج الرو: ان قحرب نن اله وان امجثل لتغاليمة: 

انعاك: 

معجزة الصشحة الواحدة 

هادا رید ر حياتي؟ 

المالاقات : 

الزوح/الحبيب: 

الأطفال: 

الأأسرة الممتدة: 

الأصدقاء: 

العمل أن أكون أفضل - قدر استطاعتي) 

المال رلتلبية الأحتياجات والطالب والأمن) 

على الدى القصير- 

على المدى اليعيذ؛ 

الات رأن أكون معافى افا قدر استطاعقي) 


#و 


غلم نغسك التركيز على الأهداف الهمة: وستساعدك القشرة الأمامية 
لعاوثة على آن تسير حياتك على الدرب الصحيم. 


الوصفة الثانرة 


ترتيط قشرة مقدمة القصس الجبهي بشدة بالتركيز: ومغدار الانتبادء ولذا 
قان ما نشاهده وترکز عليه تو آثر ملموس على شعورنا وتصرفنا اليومي: وكبا 
كرت ؛ قان أغلب الأقخاص ممن يعانون من مشاكل في هذا الجز» سخاصة 
الصابين بقصور الانتباه- يميلون إلى الصراع “لحث" القشرة الأمانية: وللاسقف 
فان لهذا آثارا سلبية وجانيية على علاقاتهم وأنظمة جهاز المناعة؛ أما التركيز 
لی دا ترغب فيه في حياتك تك ومع الآخرين يعد أسلوياً فعالا للحفاظ على ضحة 
ششرة مقدمة الفص الجبهي, 

ولهذد الغاية؛ قت بجمم الأثياء التي على شكل ”البطريق” وکان لدي 
TT‏ أي ثوع تتخيله بما في ذلك المروحةء َو 
الساعات. والأشلام. والعراتس + والدمىء والمنبهات : ورباطات العنق: وماكيتات 
الخياطة: رانكانس الكهرباثية» وحثى سراويل اللاكمة القصيرةء ولقد حصلت 
علی زوجین مها من طفل ذي تسعة أعرام» عندما کان يتردد علي : وقد یدو 
هذا شريبا. ولكنفي كنت أخبر من يقدمون هذه الأشياء لي أنني معالج تفي 

بررت سر غرابتي» ولقد كان آفراد أسرتي وأصدقائي يقدمون لي بعضها 
في المناسيات. ,وسأخبرك بالسبب الذي دعغاني لتجبيعهاء وكيف ترتبط بقشرة 
سد به الفضن الجبهيى. 

عندما کتت ار بحا قي الطب النفسي للأطفال والبالغين للحصول على 
الزمالة كنت أقطن : في ولاية ”هااي“ وڌات يوم اصطحیت بني ذا السبعة آعوام 


1 احد المتتزشات الث فييية والتعليمية ص الحياة المائية: ودهيتا لخاددة 


1 
عروض الحرت القاتل: والدولقين والبطريق؛ وقد كان اسم البطريق الذى 
تاهدناد "قريدي السمين" وقد م عروضا مذهلة: حيث قفر سن قوق منصة غطس 
يبلغ ارتفاعها عشرين قدىاء وحمل كرة على أنفه. وأخذ يحلق يزعائنه: كما 
اجتار طوقا من النارء ولقد وضعت ذراعي حو طفلي واستمتعنا بالعرض: 
وغندما طلبت المدربة من البطريق إحضار شيء امنقل لهاء وأخذت أفكر “عندما 
أطلب من ابني إحضار شيء يدخل معي في مناقشة لأكثر من عشرين دقيقةء ولا 
يمتثل هما أقوله !" إثني أدرك أن ولدي أذكى من هذا البطريق. 

وبعد انقهاء العرضن ذهبت إلى المدربة وسألتها: ”كيف تجعلين فريدي 
يقوم بهذه الأشياء الظريغة؟“. قنظرت المدربة إلى ايني وتبعتها بنظرة إلى قائلة: 
انتا ل تفعل كا يسل الاياء:؛ فعندنا یعقوم فریدی بتنفیذ ما آمره بها ولیه 
اهتمامي! زأعاتقهء وأمنحه سمكة” فتوهجت الفكرة في رأسي؛ وأدركت أنه 
عندما يففذ اپنى ما امرة به لا أعطية الاهتمام الكاقي؛ متعللا بأننى مشغولا» ‏ 
کا کان ف اي پ: قي حين آنه عند رفغه تنقيڌ طلبي آهتم به کفيراً حت 
لا يكون طفلا سيئا! وبذلك فإنفي على غير عمد أطلب من ابني أن يكون وحقا 
ليجذب اهتمامي ٠‏ ومذ ذلك اليوم» أخذت أبذل قصارى جهدى للاحظة اقعاله 
الجيدة. ومحاولاته رغير أني لا أعطيه سمكة لانه لا يبالي بها)؛ وأصرف 
انتہاهی عنه عندبا يخطى ؛ فكلادا كف:ء ليذا. 

ات أجمع البطاريق : لأذکر نقسي بعاتخظة الأمور الجيدة 8 الخرين. 
ولقد كان لذا أثره علي وعلى الرضى» فمن الضروري وجود شيء يذكرنا بهذه 
الوصفة : وليس من المألوف لعظمنا أن نللاحظ ما نحبه في حياتنا أو في الآخرين. 
خاصة إذا استخدمتا الصراء لتحغيز القشرة الأمامية. 

إن التركيز على الجوانب السيثة في حياتتا أو في الآخرين؛ يجعلدا عرضة 
للإصاية بالاكتناب وقد يدمر علاقاتنا. 


سأقدم لك بثالا على جدوى هذه الطرية في العلاجء فمنذ عشرة أعوام 
أت لي إحدى المراهقات ذات الأريعة عشر عاما -وتدعي “جامي“- والتي 


أودعت انستشفى إر إقدامها على محاوله اتتحار پسیپب ضع أداٹها ۳ 


N" 
الدرسة؛ وعدم استطاعتها مواكبة أصدقائيا في التحصيل الدراسى: ولي ليلة‎ 
حاولت الائتحار: حیث دخلت في شجار مع آمپا؛ لأنها لامتيا على آدائیا‎ 
لسيئ في المدرنة ويحغل تاريخ أسرة ”جامي" بالاكتثاب من جاتب والدها:‎ 
کا تعائي مها من آعراض قصور الانتباه روعلى الرغم من ذلك رفضت الم‎ 
الخضوع للعلاج) : وعقب تعنيف الام شعرت البثت بالحزن. وأآخذت تركز على‎ 
الجزانب السيئة لكل الأمورء كما أنها كانت غير منظمة في حياتباء ولديها‎ 
مشكلة في التركيز الدائم في الأداء المدرسي: وتتسم بالاتفعال: وعند إجراء‎ 
الفحضص الطبي لها تبين أنها مصابة بالاكتئاب وقصرر الافتباد: وقد أوضحت‎ 
ذرامتة آ)5۴8۴ التي أجريت على ”جام“ أن لديها اتطفاضا ق حاط فة‎ 
مقدمة الفص الجبيي للمخ وزيادة في شاط الجها الحوفي: وقد بدآت العلاج‎ 
(Ritalin , ۴07€ بعها بجلسات التأمل روالتي أضيف ليا بعد ذلك‎ 
يعلى مدى عدة أشهر. وأخذت حالقيا النفسية في التحسنء وأصبحت المدرسة‎ 
انرا سول لماء وزادت قدرتها على تقبل آي إحباط والتحك في الانقعالء وبعد‎ 
ان غادرت المستشفى أخذت تزورني مرة كل أسبوعينء ثم زادت المدة لتصل إلى‎ 
رة كل شهر قي تهاية العام الأولء واستقرت قي كل انور حياتها باستثتاء‎ 
جانب واحد. آله وهو استمرارها في الشجار مع والدتها.‎ 
وبعد عامين من استمرار زيارة ”جامي” لكتبيء فوجثت بها ذات يوم‎ 
ندلف إلى مكتبي : والدموع تنهمر من غينيها؛ وتصيم قائلة : “لا أستطيع الصبزد‎ 
أمام أمي ؛ إثبا داشا تسعى إلى إصابتي بالقلق والتوتر وعلى الرغم من أنك‎ 
اخبرتني ألا أقوم بأآي رد فعل تحوهاء إلا أنني أعجڑ عن ذلك: فهي تعرف‎ 
كيف تضايقني"٠ وبعد أن انتهت من إخياري عن آخر شجاږ مج أمهاء بدأت‎ 
تنظر إلى مكتبي. وسالقني قائلة : "دکتور آمین؛ كيف يجمع شخص ناضم مثلك‎ 
كاف أنواع البطريح“" فبادرثها بسذال: "الان احظتي طيور اليطريق* أبعد‎ 
عامين؟". ثم أخبرتها بقصة "فريدي النعين": وقمت بتعليمها مفهوم التطرير‎ 
السلوكي: إما فغلته الدربة مج فريدي السمين ليكون صاحب أداء متألق؛‎ 
وأخبرتها قاثلا: ”سأعلمك كيف تطورين سلوك والدتك: ففي كل مرة تقوم فيها‎ 


1 
بمحاولة دفعك إلى الشجارء أو تتعمد مضايتتك: أريدك أن تظلي هادثة وله 
يصدر عنك أي رد فعل نحوها", 

- ققالت: "ل أعرف ما !ن کان بوسعي القیام بهذا أم لاء فلتد حاولت 
من بل ". 

- فأجبتيا: ”أعرف ذلك ؛ ولكني رید أن تجربي معها هذا الفيم الجديد 
الذي تيسر لك؛ وفي كل مرة تجدين والدتك تصخي إليك وتتعاون معكء أريداك 
أن تضميها بين ذراعيك محتضنة إياهاء وتخبريها عن مقدار حبك وتقديرك لها“ 
فأخبرتي ”جامي” آنپا ستبذل قصاری جهدها. 

ويعد نحو شهر؛ دلفت إلى مكتبي وقالت لي إن الشير المنصرم كان أفضل 
شهر مر عليها طيلة حياتها: وأن ميا صاحت في وجهها مرة واحدة ولم تاخذ 
أي رد فعل تجاههاء بل عانتتها بلهغة وحب. وقالت والايتامة تعلو وجيها: 
”تقد أقني استوعپت ما علمتنی إیاد یا دکتور آمين؛ لقد أصبج لدي القدرة 
على تحويل الأمور لصالحي» على الرغم من آئني غير مسثولة من الكيفية التي 
تتصرف بها أمي: إلا أن لى تأثيرا كبيرا على الموقف“ لق بت فخوا ا 
”جامي "ء لتد تعلمت أنه من خلال التركير على ما تحب أن تجده في أمها ونب 
ا تراد کاو ل وھا ای إیجایا عل رای اوی کا 
الا تكون ية لانپاء پل أن تتعامل مع المواقف بإيجابية. 


الوصفة للثالذة 


اجعل لحياتك معنى وهدفاً وحافزا وإثارة 

إن المعنى والمعصد والحافز والإثارة في حياتك يمنعوئك من التوقف هن 
العمل : ويشجعونك على التركير من خلال تنشيط القشرة الأمامية: وكا ذكرت»ء_ 
فقد قبت بعلا الكثير من المرضى المصابين باضطراب قصور الانتباد: ومن أكثر 
الأسور الغريبة في الاضطراب عدم الانجام بین الأشراض: حیت تجد آغلب 
الصابين لا يميلون إلى الأعمال الروتينية ٠‏ على الرغم من أنيم عندما ينخرطون 
قي مهام شائقة: وىشثيرة ومحغزة يتفوقون فيباء وقد كان أهم علا وصفته 
المرضى أن يتأكدرا من وجود أمور محفزة ذات نعنى إيجابي في حياتهم: أو 


1 

خملهم. أو علاقاتهم: أو مور روحانيه: فهذا هو الفرق بين النجاح والفشل 

المزمن؛ فالشخص المصاب بمرض قصور التركيز عندما يوجد قي وظيقة مملة 

بمقتهاء قإنه يحتاج إلى كثير من العلاج ليكون مؤثراًء وإذا وجد في وظيفة تثيره 
وتحفزه؛ فيحثاج إلى علاج أقل لتوافر الحافزء وسأضرب لك مثال. 


س 
هو وجل اعمال ناجم د يستلك العديد من متافذ ترزيم شرائط الفيديو في "بي 
ريا" وکان قد جاءني وهو یشعر بإاحباط شدید» وکان قد مولي من قبل من 
اضطراب قصور الآنتبادء وکائت استجابده للعلاج رانعة: مما دعاتي للتساؤل عن 
سبب إصايثه بالإحباط. وقد بدآئي "يث" بالقول: ”دكتور.:. إننى أشعر أن 
شخصيثي سينه: وإئئي شخص سيئ ومهما حاولت إنياء أعمالي الورقية لا 
استطيع ذلك فبذه الأعمال تچملدي ى أشعر بملل شدید. ولم تفلم أي أدوية أو 
علا نفسي في علا هذا الامز ”+ TE?‏ "شيت إن الأ قد ل 
بكرن له أي علاقة بشخصيتك» قأنت آب وڙوج حنون ورجل أعمال ناجم توفر 
فرص عمل الكثيرين كما آتلك فيم بالآخرينء ورېما یکون کل ما تعانی منه هو 
عدم القدرة على إنهاء الأعمال الورقية , فالكثيرون ممن يعائون من قصور الانتباه 
تجهدهم يتفوقون في الأشياء التي يحبونهاء ولكنيم لا يبلون لاء حسناً في 
اشيا ء التي لا يشعرون نحوها بدافعية. وذلك مثل الأعمال الورقيةء وربماً تكون 
باج اقوظيف قخص يقو بهذه الأعمال. وهر فا موقر لك رقا اة 
نشار يسك آکثر وأكثر". وما قالة "سيت" بعد ذلك أصاب كيد الحققة: حيتك 
قال ”إن هذا ينطبق على تماما. فعندما كثت في مرحلة الراهقة كنت أحب 
الإبحارء ولكثتى لم أكن چ قط برغبة في الخروج لممارسة هذه الهواية عندما 
كوت البحر هادع بل كثت أتتظر حتى تبدأ بوادر العاصفة لأخرج؛ وأثناء 
العاصغة كان الخوف يسيطر علي بخدة. وکنت أتناءل غا يدعوني للقيام بهذا 
الشيء الجنوني؛ ولكن بعد انتهاء العاصفة وعودتي للشاطى لم أكن أطيو 
اانتظار للخروج مرة أخرى: فالإثارة هي التي كانت تدفعتي للقيام بهذا“ 
وقد قام ”سيت“ فغلا بتعيين موف للقيام بالأعبال الورقية: وثمت 
#شروعاقه ؛ لأنه أصيح يقضي وقتا أطول تي الأشياء التي يحبها. 


ET 
الو صفة الر ايعة‎ 
كن منظماء و اطلب المساعدة حينماً تحتاجها‎ 

الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في تشرة مقدمة الل الجبهي غالبا ما 
gn‏ في تنظيم أمورهم ! ولذلك فمن الفيد لهم أن يتعلرا بهارات 
التنظيم ففكرة التخطيط اليومية والبرامج التنظيمية في الكمبيوتر يمكن أن تكون 
پمثابة طرق النجاة. ومن الميم أيضا 0 تعرف نتقاط ضعقك: وأن تحاول قدر 
الأمكان أن حيط تساك بأشخاض يساعدونك على ان تکون منظماء وهولاء 
الأشخاص يكن أن يكوثوا ممن ليم ارتباط وثيق بك كزوجتك؛ وأصدقائك. أو 
يعملون تحت رتاسقك. وأنجم الأشخاص الذين عرفتهم ممن يعائون من قصور 
الانتياهء ومشاكل فثرة مقدمة الفص الجبهي هم أولئك الذين يحيطون انقسيم 
بمن يعينبم علي النظام. فا“ تخجل من طلب المساعدة. 

واليكڭ بعش التصائج لساعدتك علي اټ کون نظا 
- ضع أهدافا واضحة لحياتك ركما ذكرنا في الوصفة ركه )١‏ في النواحى 
الآتية : العلاقات رالزوجة الأطفال» الأسرة: والأصدقام العمل: الال 
الصحة البدتية: الحصحة العاطفية؛ النؤاحي الدينية ؛ ثم اطرح على تقك 
السؤال التالي كل يوم: ”هل ستساعدني سلوكياتي على الحصول على ما 
آرید؟": وهذا التدريب من شاته أن ن باعدك على ُن ټلتزم النظام ف 
حياتك ؛ قم بإدارة وقتك بشكل يتوافق مع الأهداف التي وشعتها لحياتك. 
خصضی وقتا تنظيم ناحيه العمل بشكل دورى ومنظم. خصص وقتا معنا 
للتنظيم ٠‏ وإلا وجدت التسويف قد سيطر على حياتك. 
- ابم القيام بالأعمال الورقية ار بأول أو غين شخصا آخر للقيام بهذا. 
- رتب مشروعاتك حسب الأولوية. 
- ضع مواعيد نهائية لنفسك. 

ضع قوائم بعا ستفعله : وم بىراجعتها بشکل مثتظم. 
اختقظ داشا ر مۆاغید وتخطيط 
- استخدم مسجلا محمولا يساعد على تذكيرك بالآفكار طوال اليرم. 


aL 

E AN‏ إلى مهام صغيرة. كما يقم الإنتاج إلى خطوط 

تجميع. وتذكر آن: ”مشوار الألف ميل يبدا بخطوة". 
- ادا با شير السحيبة. بحیث لا يصیم أمامك غي ليام المحببة» 

ذا أخرت مهام غير المحببة فإتك لن تجد لديك دافعا كبيرا لإنجازها. 
- استخدم حافظة ماغات ت او من دسگات : وضم رقعا صغيرة على صناديق 

تخزين الأوراق . بحيث تكتب غليها ما يساعدك على تنظيم هذه الأوراق. 
- قە بتعيين ننظم محترف يساعدك على بناء نظام والاستمرار غليه. 

ندا کان ابتي الذي يعاني من اضطراب فقصرر الانتباه في السادسة عشرة 
e‏ ۴ و ا 
الاتصات لے :لن لم يکن ينظر إلي إلا على أنني والدهء: وقد کان هذا المنظم 
سيدة موهوپه : وقد ساعدت ايشي کشیرا: حیث ساعد على تنظید شر فتاد: 
وحقيبة مدرسته؛ وواجباته. وجدول مذاکرته. وقد علبته وض الأنظمة؛ م 
كانت ثاثية بعد ذلك مرة في الشهر لتساغده على الاحتفاظ يما تعلمه: وقد اصح 
اليوم يجيد التنظيم؛ وهذا لم يكن طبيعيا بالئسبة إلى شخص مصاب يقصور 
ا«نتباد: ولکنه تعلم آساسیات التنظيم : ولم يعد ضحية ليوله نحو الفوضى۔ 


الو صقة الخامسة 


فکر قي التدر بب على التغذية الأستر جاعية الحيوية لمو حات المح 

ذکوت سن شيل ان السبتف الأساسي ی آي اضطراب قصور الانثباء يعود إلى 
قشرة نقدمة الفضص لقص الجبهي واا قان الماح بالادرية هو حجر الزوية ف العادج 
البيولوجي لقصور الانتباد؛ إلا أنه ليس العلا اج البيولوجي الوحيد. 

ربشكل عام يمكن القول بأن التغذية الاسترجاغية الحيوية هي اسلوب 
علاجي يترگر على اسثخدام المعدات لقياس الاستجابات الفيولوجيه ل 
الجسم: مثل: درجة الخرارة: والعرق: وأثعاط موجات الخ وهذه العدات تقوم 
بتغديه المريض بهذه العلومات»ء وذلك يمكنه من أن يتعلم كيف يغير مثپاء 
زبالشضبة إلى التغثية الاأسترجاغية الحيرية لوجات المج فإننا نقوم بقياس 
فستوی شاط وجات الخ ل جميع أجزاته. 


—- 


وهتاك خسة أثواع لأنماط موجات المج : 

- موجات دلتا ٤-١(‏ دورات کل ئانیة : وهي بطينة جدا تحدث ف 
الغالب أثناء الوم 

- موجات ٹیتا ۷-٥‏ دورات کل ثانية): رهی موجات بطيڈة 

تحدث أثناء أحاآم اليقظة والاسترخاء وأثتاء الات التخدير. 

- موجات آلغا ٠۲-۸(‏ دورة کل ثاتية): وهی موجات تحدت 

أثناء حالات الأسثرخاء. 

- موجات 58 ر۲١-٥٠‏ دورة کل تانية): وهي موجات 

ذف اتنا خخا ت الاسترخاء المصحوبة بثركين 

- موجات پیتا ۲٢-۱۳(‏ دورة كل ثاتية): وهی موجات 

سريعة تحدث أثناء التركيز أو حالات النشاط الذهتى. 
ويعد دراسة ما يزيد على بتة الاقف طفل مصاب بقصرر الانتباه اكتشف الدكتور _ 
"لوبر" أن المشكلة الأساسية بالنسية إلى هؤلاء الأطقال هي عجزهم عن الاستمرار ٠‏ 
في حالات التركيز الثي ينتج عنها موجات بيتا فثرة طريلة متصلةء راكتشف _ 
وجود زيادة مفرطة اتات ثيتا التي تحدث أثناء أحلام اليقظةء وقد وجد 
الدكتور ”لإبر” أنه ياستخدام المعلومات التي توقرها لنا صور بوجات الدماغ_ 
E۴‏ آمکن تعليم الأطفال ان يزيدوا من متدار موجات پيتا ويقللوا من وجات 
تيتا زموجات الام اليعظة). ۰ 

إن أسلوب التغذية الاسترجاعية الحيوية يعلم الأطقال مارىة الألعاب 
الذهنيه: ركلما زاد تركيزهم وإنتاجهم لموجات بيتا: تحسنت حالتهم: وفي 
غیادتی مقا اسقخم جهاز رم الو ۴۴6 كجياز للفدية الا تجا 
حيت يجلس الطغل آمام ثاثه کمبیوتر: ,يشاهد لعبة ماء فاد زاد لديه نقاط 
موجات بيتا أو اتخغض نشاط موجات بيتاء تستمر اللعبة: أما إذا لم يحدث 
هذا. فيتم إيقاف اللعبة : وبينما يشعر الطقل بمثعة خلال مشاهحدة اللعبة: يقوم 
الكمبيوتر تدريجياً بتشكيل موجات المخ: بحيت تصيم طبيعية قدر الإنكان 
وقد كشفت لنا الأبحاث أن هذا لا يحدث بين عشية وضحاهاء بل لابد للطقل 


) 
) 
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أن يمارس هذا الشكل من أشكال التغذية الاسترجاعية الحيوية ما بين عام إلى 
غامد 

ومن ادل خبرتي ق التغذية الأسترجاعية الحيوية پاستخدام جهاز ورسم 
موجات المخ بالإضافة لخبرتي ق اضطراب قصور الانتياد وجدت أن الكثيرين 
يمكنهم أ يحسنوا من مياراتهم في القراءة وأن يقللوا من حاجتهم للعلاج 
اندوائي عن طریق هذا التوع من العلا : وکان ليده التغذية الاسترجاعية 
الحيوية باستخدام جهاز رسم موجات الخ الفضل في المساعدة على تقليل 
الاندقاعية والمدواثية؛ ولذلك فهو أداة علاجية قويةء حيث يصب المريض جرا 
من لبه العالاج سن خلال زيادة تحکمه في العمليات الغسيولوجية التي دت 
له. 

ومازال هناك بعص الباحثين والأطباء يشککون ف هذا النوع من العلاج ؛ 
ولذلك فهو يحاجة لزيد من الأبحاكف التي تثبت فاعليته» ومن ناحية أخرى 
عذاك من يتحمس كثيرا التغذية الاسترجاعية الحيوية باستخدام جهاز رب 
سو جات المج : وقد أعلنت بعضن الغيادات عن فدرتها على ااج أضطراب قصور 
الانتباء دون أدوية ؛ رمعا يدعو للأسف أن الإفراط في الحماس تجاه هذا الأسلوب 
العلاجي قد ضر بمصداقيته : ومارلت أعتقد بن خلال خبرتي العملية أن 
لتغذية الآسترجاعية الحيرية پاستخداء جھاز رسم موجات الح الاج قوی 
ومثير سيتزايد استخدامه في المستقبل. 


جرب التتبيه السمعي البصري 


وهو اسلوب علاجي مشايه للاأسلوب العلاجي السابقء ابتكره "هارولد 
راس" و 'جون کارت" الحاصلان على الدكتوراه في علم النفس واللذان يعملان قي 
جامعة تكساس ي ”جالفيستون”: وقد شارك كلاهما قي تثمية علاج قصور الانتباء 
من خلا التغذية الآاسترجاعية الحيويه باستخدام جهاز رسم موجات الخ. وق 
کان هدفهما هو ابتکار اسلوب علاجي سهل النال بالنسبة إلى الأطفال الذين 
بحناجرن إليه. 


فبناء على مفهوم اصطلح على تسميته ب (استقلال القطار) والذي يقترض 
أن موجات الم تالف مع إيقاع البيثة المحيطة؛ فقد قام كل من "راس" 
و"كارتر" بابتكار نظارات وساعات أذن خامة يصدر عئهما أضراء وأصوات 
تحر الشخص بترددات معينة: وذلك لمساعدة الم على متابعة هذه الأشواء 
والأصوات وزيادة تركيزه» ويقوم امريض بارتداء النظارة مدة عشرين إلى تلاثين 


دقك 

وقد جرزبت هذا العلا لی هدد من المرضى : وأظهر نتائج مشجعة : وان 
أحد الرضى قد ظهر اديه عرات (تقلصات إثر تتاوله Ritalin‏ 
Dexedrine,‏ فنصحته بارتداء هذه النظارة: وبعد شهر تحسنت أعراض 
اضطراب قصور الائتبام بشكل كبير: وعندما أقلع عن هذا الملاج عادت 
الأعراض كما كانت وبعد استتتاف العلا مرة أخرى هدات الأغراضن. 

وأغتقد أن أساليب التنبيه السمعية البصرية ينتظرها مستقبل واعد 
رنكنها بحاجة لزيد من البحث. 


الو صقا اة 


لا نكن منبهاً لشخص آأخر 
ذكرنا مث قبل أن الكثيرين ممن يعانون من مشاكل قثرة مقدية القص_ 
الجبيي يلون إى السعي نحو الصراعء لتتبيه امخ: ومن الافضل الا تلهيب 
الصراح بل الأفضل أن تخمدهء قكلما حاول شخص من هؤلاء أن يرعجك أو 
بقفيك دون وعي منه: اقتضي اا متت أن کون هادا ينا وثابتا؛ ولذلك 
فأتا داتما ما نصح الرالدين اللذين لديهما طفل مصاب بقصور الانتباه أن يتوقفا 
عن الصيام: فكلا زاد صياحهما وزادت الحدة العاطقية في الأسرة زاد سعي 
الأطفال تحر الصراع» وأتصس الإخوة بان يتكلموا بصوت متخفض واسلوب 
شاد وكليا اجتهد الششص الصاب ب#ض رر الآنتبا: ۳ ټصعید الموقف : کان 
على التلقى أن يكون أقل انقعالا. 
رهذه الوصقة لها تائم رائعة. والأشخاص الذين يبعون نحو الصراع 
تجدهم بشكل غام قادرين على إزعاجك ولدييم معرفة كاملة بمفاتيم إإعاجك 


4 

ويستخدموتها بشكل منتظم » وغندما لا تستجيب لثل هؤلاء الأشخاص بالشكل 

انذي يريدونه ربأن تکرن أکثر هدوا في المواقف التي تنطوي على ضغط) تجد 

,دود افعالهم 1 البداية سلبية كما لو انوا مدمنين منعت عنهم المخدرات. 

وعندما تكرن هادئين في البداية قد تسوء حالقيم على المدى القصيرء ولكنبا 
حفن على المد البعيد إذا حافظنا عل هدو تتا 

رإليك بعش الاستراتيجيات للتعامل مع الأشخاص الذين لديم ميل 


4 آ 
السعي تجو الضرام 
ایے د 
ا 


٭ كلما ارتفع صوتهم: ٠‏ ينبغي أن يتخفض صصوتك. 

۶ إذا شعت يان الوق قد خرج عن السيطرة انسحب قاثلا: "إن 
على أن أذهب | وغالبا لن يستطيع الشخص الآخر مقعك من 
ا ومن الأفضل أن يكون لديك كتاب ضخم لتقرآه إذا وجدت 
الشخص الآخر منإعجا کا ووجدت أن عليك أن تيتعد مئه فترة 
أطول, 

" استخدم الدعابة زوليس التيكم أو الدعابة التي تثير الغضب)؛ 
لتخفيف حدة الوقف 

8# کت فعا ا 

* قل إنك تريد أن تفيم. وحاول إصلاح الموقف: وليكن ذلك فقط 
حيتما تكون الأمور هادئة. 


ألو صىفة الثامنة 
حار با استخدام أدوية قشر ة مقدمة القص الجيهي 


الأدوية التي تستخدم لعلاج قشرة مقدمة الفص الجبهى لابد وأن تحدد 
حسب الشكلة التي يعانى منها هذا الج ا الذين يعانون من 
افطراب قصور الانتياه يستجييون بشكل جيد للأدوية النيية مثل:. 8۲3١‏ 
أو methylphenidate‏ و dera)‏ ومو خليط من آربعة آثواع سن 
ٺج (dextroamphetamine) Dexedrinê jÎ jına‏ 


E 
.(pemoline) Cylert yi (methamphetamine) Desoxyn 
وتعمل هذه الأدوية حن طريق تنبيه الناقل العصبي دوبامين والذي يعمل بدوره‎ 
على عدم توققف نشاط قشرة بقدبة الق لقص الجبيي المسبب الأساسي لضطراب‎ 
قصور الانتباه. وضذه الأدوية خلافا للاعتقاد السائد أدوية آمنةء ولیس لها آثار‎ 
ضارة: وتظهر نتائجها في الحال تقريبا.‎ 

وقد رأيت هذه الأوية حدث تغييرا في حياة الناس» حيث قبت يإجراء 
SPECT lul‏ لطفل في العاشرة كان يعانى من اضطراب قصور الأنثباه وقد 
أجريت دراسة له أثناء تتاولة للأدوية وأخى بدوثها: وقد أظهرت النتائم أن 
تنارله ٠۰‏ مجم سن ۸1۳۵11۸ ثلاث مرات يوميا قد أدى إلى زيادة نشاط قشرة 
مقدمة الفص الجبهى مما جعله قادرا على التركيرء وتحديد الأهداف 
والتنظيم ؛ والتخطيط: والتحك ف اتدقاعاته 

قبل ويعد تتاو الأدوية الثبية 


منظر طحي ثلاثي الأبعاد للجانب اسفلي 
اضضراب #صور الاتتباد: تقامح اضطراب قصور الانتباه» تركيز دون تناو 
تناو ١۵‏ مجم من R801‏ احق اوي : لاحظ الاتخفاق اللحوظ ق نخاطقخرة _ 
تخسن اللحوظ في جمی ع أجزاء اجس مقدمة الفص الجبيس والفص الصدضي. 


وقد ظللت غاما كاملا أسجل ما يقوله لي مرضاي البالغون بن يعانون من 
قصور النتباء يشان فاعلية الأدوية التى يتناولونها. وإليك بعضا من تعليقاتيم: 

"د ضحت شمر بەزید رک اام حوراي : وللدرة الأو في حيات ي ارف 
EE r)‏ وأا اسب اعاس وار الخليج بأنا أعبر نوق الجر : وار لون اسما من 
وقي" 
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"قد حدث تغیر جذ ري کل قي موتف.‎ 
”انت ي أنظر لأطفالي وأفول: ”اليسو أذكياء”: وذاك بعد أ ن كنت أشكو منيه”.‎ 
. “اللمرة الأو أاشعر بعسئولية عن حیاتي‎ 
كنت دائما أعتقد أنفي غبي. بدا لي ن أي شخ ص آخر يمكنه أن يفوقنس؛ واکفتي‎ 
. بدت أعتقد أنثي ریما آکون نک"‎ 
"إنفي أنام الآن أفضل بكقير مما سبق. من يصدق أن تناو دواء مثبه يستطيع أن‎ 
1 : يجعالي أاشعر اليدوم"‎ 
: "قد كانت عادتي أن أمشي وحدي وسط مدينة ”ديترويت" الساهة الثاتية صباحا‎ 
أما بعد تناو لي للأدوية: قم أعد أفعل مل هفا الشيء الغبي: ما قبل تاك » فلم أكن كر‎ 
, فى العواقب‎ 
"يمكنني الآ أن ألقي كلمات آمام الجموع: أما قبل ذلك قم أكن أجد ما أقوله في‎ 
مٹلں ذد الواآشے: حیث کان یضیی کل شېء من دهت : ولنالك حتت حاو ان‎ 
. أتجتب هذه الواقف» أما الآن فقد أصيحت أشمر باليدوء والوضوح ااذهتي‎ 
. “م أف خش الآخرين كما كنت من سل‎ 
"تقد أن زوجي ام يعد سيدا كما كان تل تثاولس الذدوية: فقد أصبح بعضوري‎ 
الان أن اقكر”.‎ 
. “قد أصيح بقدوري المرة الأول فى حيات ى أن اجلس لأشاهد فيليا"‎ 
"قد أصبحت قادر! على التعامل مع الواقف الي كنت أصاب فيا باليستيريا كما‎ 
. اصح بیقدو ر أن أ رق تفسي عند کون رد فعلى ميالقا فيه"‎ 
"لقد أصبحت نرتي الحياة أكشر رضوحا”.‎ 
یمکن أن تنتقل س من‎ R801 “من الدهش أن حبة صقيرة مفراء د مجم‎ 
الرغبة في القفز من فو الجس ر إلى حب زوجي واطغااس.‎ 
تقاض بينتا» وعلي‎ e "لم أعد أأجري كالقطار التهاالك : د‎ 
الان آ ن أعوده علس ألا يتوق الط ن تحص ف م ب‎ 
. “انت ي أشعر بانن يأتحكم قي زمام حياقي‎ 
. “م أعد يق الصادمات التافية بعديا نت إستمتع بها"‎ 
وليس معنى هذا أن كل المصابين بقصور الاثتباه يظبر لديهم استجابة‎ 
إيجابية كبيرة للأدوية المنبهة» ولكن الكثير منهم يحدتث له هذا؛ فعتدما تعود‎ 


yT 
قشرة قدمة الفص الجببي لحالتها الطبيعية يصبح لدي هؤلاء الأشخاص فعالية‎ 
مذهلة.‎ 

وهتاك العديد من مشادات الاكتذاب رال منبهة) الأخرى تقيد في علا قصور 
الانتبlد Tofranil ,„ (desipramine) Norpraminê€ : Je‏ 
(imiprarmînê)‏ واللذينت يعماتن على إبيادة الناقل العصبي 
dial, :norepinephrinê‏ فما مفیدان بشکل خاص في غلا اضطرابات 
تصور الانتباد: وأعراض القلق. أر الاکتئابء کیا أن (٣oأمهامuط(‏ 
Wet‏ يزيد الناقل العصبي دوبامين ويغيد غالباً في علا الأشخاص 
لذين يعانون من اضطراب قصير الانتباه أو الاكتئاب أي اتخغفاضن الطاقة» أما 
)Venlafaxİine) Effexor‏ يزيد الئاقلین العصبیین سیروتونين 
وتؤريبتيفرين. والجرعات الكبيرة منه تؤدي إلى زيادة الناقل العصبي دوبامين: 
ره مفيد في علا الأشخاص الذين يعانون من قصور الانتباه والذين يغرطون ف 
التركيز أو يعانون من الوساوس. 


الو اة فقا 


التدخل العلاجي من خلال التغذية يمكن أن یقید بشکل خاص في تلاج 
هذا الجزء من الخ ومرت علي أحوام وأتا أصف لرضى قصور الانتباد ثظاما 
غذاثيا تزيد فيه نسبة البروتينات» وتنخفض نسبة الكربوهيدرات» وتقل فيه 
لدهون نسبيا. وهذا النظام الغذائي يؤدي إلى توازن تسبة المكر في الدم: ويساعد 
على زيادة الطاقة والتركيز: ولكن التظام الغذائي قي أمريكا سللأسف- مليء 
بالكربوعيدرات النقية ؛ مما يكون له تأثير سلبي على مستوى الدوبامين في المخ 
رعلى التركيزء» فغي ظل عمل الوالدين حارج التزل لا يكرن هتاك متسع من 
الوقت لإعداد وجبات صحية؛ ويالتالي ميخت وجبات الطعام السريع هي 
الغالبة. قإفطار اليوم أصبح يحتوي على أطعمة غنية بالكربوهيدرات البسيطة 
مثل: الفطائر المجيدة: والفطائر المحلاة والكعك الدورء والحبوب. ولم يعد 
هتاك وجود للبيض والسجق يسبب ضيت الوقت والاعتقاد بأن الدهون مضرة 
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بصحتناء وعلى الرغم من أهمية توخي الحرص عند تناول الدهونء إإلا أن‎ 
الإفطار القديم اليس مضرا للغاية بالنسبة إلى من يعانون من قصور الانتباة أو آي‎ 
حالة من حالات قصور الدوبامين.‎ 
رالمصادر الرئيسية التي أتصح بها للحصول على البروتينات تشمل اللحوم‎ 
: لخالية من الدهون. والجبن التي تحتوي على تسب دهون ملخفضة؛ والبندق‎ 
زالبقوليات » والأفشضل ن يتم تفاول سا س تسبة صحية من الخضرارات:‎ 
رالإقطار النموذجي ينبغي أن يشتمل على (أومليت) نع جيئة ذات تسبة دهون‎ 
بنخفضة؛ ولحم خال من الدهن كلحيوم الدجاج. والغذاء النموذجي يتبغي أن‎ 
يبحتوي على ترنةء ولحم فراخ: أو سلطة سمك طازجة مع خليط من‎ 
الحضراوات. والعشاء النموذجى ينبغي أن بحتوي على مزيد من الكربوهيدرات‎ 
ل دات توازن مم اللحم الخالي من الدهن والخضراوات. والتخلص من‎ 
السكويات البسيطة رىثل: الكيك؛ والايس كريم: والفطاتر المحلاة؛ والسكر‎ 
تبات والكربوهيدرات البسيطة التي تقحول إلى سكر (مثل: الخبز؛ والباستا:‎ 
«الأرز: والبطاطس) سوف يكون له اثاره الإيجابية على ستوى الطاقة والحالة‎ 
لعرفية: وهذا الثظام الغذائي يفيد في زيادة مستويات الدوبامين قي المخ؛ ومعم‎ 
ذلك عليك أن تعرف أن ذلك النظام لا يناسب الأشخاص الذين يعاتون من‎ 
مشاكل قي الجهاز الطوقي أو الذين يعانون من الآفراط في التركيز؛ ويعتبر قصور‎ 
الستروتوتين هو السبب الرئيسي ق ذلك وحناك تناسب طردي بين السيروتونين‎ 
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واستخدام الكملات الغذائية له أيضا آثار إيجابية على ستریات‎ 
الدوبامين» كما ساعد على زيادة التركيز والطاقة؛ وكثيرا ما أتصح مرضاي‎ 
مجم) مرتين أو ثلاث بویا ويذزر‎ ٠٠٠٠-٠١ بتئاول خليط من رالتيروسين‎ 
(oligomeric procyanidius) 0°C العتب ولخا« الصنویر ژjli ب‎ 
مجم لكل رطل سن وزن‎ ١( ويمكن الحصول علييما من متاجر الأغذية الصحية‎ 
مجم مرتين يوميا)» وهذه الكملات» تساعد‎ ٠۲١-٣۰( الجسی» والجینکوبیلوبا‎ 
على زيادة الدوبامين وتدفق الدم فى المح وقد قال لي بعض مرضای إنيا تساعد‎ 
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على زيادة الطاقة ؛ والتركيز. والتحكم في الاتدفاع. فإذا أردت أن تجرب هذه 
الكبلآت عغليك ان تستشیر طبییاف. 


صفة العاشرة 


جرب الاستماع لسيمفونيات "موزارت" من أجل التركيز 
ثبت إحدى الدراسات أن الاستماع لوسيقى "موزارت” مفيد للأطفال 

الذين يعانون من اضطرابات قصور الانتباء: وقد أجرى “روالي ریبولویات" 
وزملاؤه دراسة ل ١‏ طقلا تتراوح أعمارھم (۱۷-۷) عاما مسن يعاتون من 
اضطراب فصور الانتباد؛ وکانوا يتومون بتشغيل موسيقى "موزارت” لبإلا 
الأطغال ثلاث مرات أسبوعيا آنناء جلسات التغذية الاسترجاعية الحيوية 
وجات الح وقد استخدموا المجلد الثالت ښj Master PiêCê5‏ 100 
"الروائع الائه” والذى يشتمل على مقطوعة البيانو الموسيقية رقم :۲١‏ ومقطوعة 
"زواج فيجارو“ ومقطوعة العود رغم ۲ في لأء ومقطوعة “دون جوفافى"ء وعدد 
اخر من القطوعات والسوتقات. 

الق أظورتت التات اتكقافى تحاف رجاف فقا لد اوتف اكع اسك 
للموسيقى. (وموجات ثيتا هي موجات بطينة : وتوجد بشكل كبير لدى المصابين 
بقصور الانتباد» بنفس درجة إيقاع الموسيقى) كما تحن مستوى تركيزهم 
ومستوى تحكميم في حالتهم المزاجية واندفاعيم: بالإفافة إلى تحسن مهاراتهم 
الأجتماعية: ومن بين الأطفال الذين تحسنت حالتهم استمر ۷١‏ متهم على 
حالته هذه مدة سثة أشهر بعد انتهاء الدراسة ودون المزيد من التدريب ٠‏ والنتائم 
بئشورة ی 1990 „International Journal of Arts MedÎCÎnê‏ 
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نظرة في القلق والهاجسية‎ 
الجهاز الطوقي‎ 

رظائف الجهاز الطوقي 

ك القدرة على تحویل الانتياه. 

#ه الرونة المعرقية. 

القدرة على التكيف. 

٠‏ الانتقال من فكرة لأخرى, 

القدرة على رؤية خيارات. 

* القدرة على مسايرة التيار. 

# القدرة على التعاون. 

تخيل التلفيف الطوقى جز طوليا فيما بين القضوؤض الصدغية. بهذا 
الجزء هو المىثول عن تحويل الانتباه من شىء لاخر والانتقال من فكرة لأخرى 
ورؤية الخيارات المتاحة لتا في الحياةء وهو كذلك ستول عن الشمور بالمنٍ 
والامان: وأعتقد من خلال خبرتي أن اتب مصطلح يرتبط بهذا الجزء هو 
"المرونة المعرفية". 

والرونة العرثية تعني قدرة الشخصن على مسايرة التيار؛ والتكيف مع 
العشير: والتعامل يقاعليه التاتا الجذيدة: وهتاك كتير سن واش الحياة 
تلتطلب مروتة معرفية: فمثلا عندما تبدأ في وظيغة جديدة تكون بحاجة لتعلم 
تظاء جديد ف مما الأتياء غير الذ اعحتدت عليه » فحتى إذا كثت تنعل شیا 
ما بطريقة مختلفة في عمل سابق؛ فان تعلمك التحول من شيء لآخر لارشاء 
مديرك الجديد أو الشکيف ف نظام خدید أمر حيوي لااك ق عملك + وطلاب 
الرحلة الآاعدادية يحتاجون يشا لهذه المروتة المعرقية للنجام ق دراستهم؛ فقي 
بداية هذه الرحلة يبدأ العديد من الطلاب في ثلقى دروسهم من عدة مدرسين 
خلال اليوم؛ ولذلك من الضرورى أن يكون لديهم القدرة على التحويل بين أتماط 
التعلم الختلفة؛ حتى يتننى لهم التكيف مع الأنماط المختلغة للمدرسين؛ 
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والمروثة مهمة أيضاً في الصداقة فما قد يصلح مع صديق قد لا صلم بتاتاً مع 
الأشر. 

فالإدارة القعالة للتفير والتحول مكون آساسي للنمو الشخصيء 
والاجتماعي : رالهتي. والجهاز الطوقي إما أن يساعد على هذا أو يعوثه؛ لأثه 
عندما يعمل كما ينبغي یکون پإمكاننا أن نتكيف مع ظروف اليوم: أما عتدما 
يقل نشاطه أو يزيد: فان هذا يؤثر سلييا على المرونة. 

وهذا الجزه بالإضافة إلى مسثوليقه هن المرونة فهو سئول أيضاً عن 
التعاون. فعندما يعمل الجهاز الطوقي بشكل سليم يكون من السهل أن تتحول 
إلى سلوكيات تعاونية: والأشخاص الذين يعائون من مشاكل في هنا الجزء 
يجدون صعوبة في تحريل الانتباء: ويركزون على أنماط سلوكية غير فعالة لا 
يحيدون عنها. 

إن للجهاز الطوقي (جنبا إلى جثب مع قشرة مقدمة الفص الجبهي) صلة 
بالتغكير الستقبلي كالتخطيط وتحديد الأهداق» فعندما يعمل هذا الجزء من اللخ 
بشكل سليم؛ يكرن من اليل أن تخطط وتحدد أهدافك المستقبليةء أما إذا 
دت العكس» فإن الشخص قد يرق ارا ها على أنه مخيف؛ ق حين آنه لي ا 
كذلك» كما أن هذا يجعله يتوقع آخداا سلبيةء ويشعر بعدم الأمان في هذا 
العالم 

ورؤية الخيارات أمر أساسي للسلوك التكيفي. وفيما يتعلق بمهنتنا تجد أن 
الطبيب الذى لديه القدرة على التكيف يكون لديه الاستعداد لاستخدام أفكار 
وتکنولو جات جديدة زیعد أن يضم العلماء الساس العلمي)؛ ما تجده تفتحا ؟ 
رذلك لكي يعطي مرضاه أحدث العلوعات عن كل با هو جديد ومثير. آما 
الطبيب الذي يعاني من مشاكل قي الجياز الطرقي زوقد قمت عمل مسح على 
مخ العديد من هؤلاء الأطباء فتجده يعيل للصلابة وفعل الأشياء بالطريقة التي 
اعتاد عليها وبشكل يتسم بالآلية. “اقعل ما أقوله لك إذا كنت تريدني أن 
أعالجك". رالقدرة على رؤية الخيارات والأفكار تحمينا من الركود: والاكتئاب؛ 
والسلواك العدوائي. 


بر جانبي تلاتي الأ بعاد اال شاط 
الثلفيق الطوقي 


ی الأبعاد من الأمام الخلف ننظر تلاتي الأبعاد من أعلى لأسفل حال شاط 
اال خط اا تافيش الطوقس N‏ لتلفيف ااعطلرآسي 


مشاكل الجهاز الطوقي 
هھ القلن. 
٠‏ الاحتفاظ بام الماضي. 
٠‏ التركيز الفرط على أفكار معينة "اليواجس". 
٠‏ السلوك الاعتراضي. 
# الجداليه. 
# شد التعاون - اليل للرفض بشكل ٿلقائي. 
* السلوكيات الأدمانية زإدمان الكحول أو الخدرات : اشطراب الأكل). 


ه الالم المزمن. 
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* عدم الروتة المعرفية. 

* اقطراب الؤنوابي القهري, 

١‏ افطراباتث طيف اضطراب الوسواس القهري. 

٭ اقطرابات الأكل. 

عضب الطريق. 

عتدما يكون هناك مشاكل قي الجهاز الطوقي يميل الشخص إلى الإأفراط في 
الثركير على الأشياء؛ بحيث يحبس نضه داخل هذه الأشياء» ويعيد التفكير 
فیما مرارا وتكرارا > وقد يزدي هذا إلى شعوره بالقلق وسيطرة نفس التفكير على 
دهند: شما قد يجعله هذا يحتفظ بالام الاضي وأحقاده دون آڻ يستطيم 
تصيانهاء وقد تسيطر عليه أفكار سلبية أو تظهر لديه يعض الوساوس القيرية 
كغسل اليدين أو الإفراط في القأكد من غلاق القفل. 

وقد وصف أحد الرقى الذين يعائون من مشاكل الجهاز الطرفي هذه 
الظاهرة قائلا: "إنها كما لو كنت على دراجة تدريب» حيث تتكرر الأفكار مراراً 
وتگرارا كما تتكرر لفات الدراجة” ووصغفها آخر قائلا: إنها تشبه كما لو كان 
لديك زر اعادة تشغيل لا يغصل أيداء قحلي الرغم من آئئي ل أريد إعادة التفكير 
في شيه ماء إلا أنه سيستمر في ااا 0 هني “. 

وسوف نتغاول بإيجاز الشاكل الإأكلينيكية التعلقة بالجهاز الطرقي» 
وتاك ا غا انتنه "أنماط إكلينيكية جرنيه" تتصل بهذا الجزه من المخء 
وهي عبارة عن مشاكل لا تبلغ قي حدتها وشدتها الاضطراب الكامل؛ ولا تتسبب 
في خلل وظيغي مثلهء ولكتها مم فا اا على جودة الحياق قالقلق 
:إضمار آم الماضي وعدم المرونة ا والصلابة كل هذه أعراض قد لا 
تسعدعي الذهاب معالج نقسي . ولكنها قد تخل قتامة لآ داعي ليا في حياتك. 


القلق 
على الرغم من أن كل ننا تمر به أوقات يشعر قيها بالقلق رومن القلق ما 
کو ا للاستمرار في العمل أو الدراسة) إلا أن الذين يعاتون من مشاكل في 
الجهاز الطوقي قد جعلوا القلق المزسن جز من شخصيتيم؛ بحيث إن القلق قد 
يسیطر لچ نرچ تجعلهم يؤذون أنقسهم عاطفياً وا وذلك لأن القلق 


1۹ 

الزمن يمكن أن يؤدي إلى الضغط وآلام المعدةء والصداع» والتوتر: وإسقاط القلق 
على الآخرين بشكل دائم غالبا يجعلهم يشعرون يتوتر: ويجمل الشخص القلق 
بېد قل وة یل ریما آقل تھا 

وقد شكا لي صديق يعمل طبيبا أيضاً في حفل عشاء من أن زوجته دائدة 
القلق؛ وقال: "إتها تقلق ثيابة غن الأسرة بأكنلها: وهي تسبب لي وللاطفال 
الإزعاج؛ وغالبا ما يصاحب قلقبا صداع وتوتر مزمنان» ماذا أفعل لأساعدها على 
الاسترخاء بحيث لا قلق بشان الأمور القافية فى الحياة؟" وقد كنت أعرف 
زوجة هذا الصديق منذ أعوام: وعلى الرغم من أنها لم تعان قط من القلقء ولم 
تكن تنطبق عليها أغراضن الاضطراب الهلعى أو اشطراب الوسواس القيرتي إلا 
أثذي كنت أعلم آن القلق جزء ایل ئ سا وقد عرفت من نقاشي معها 
عدة مرات آنه لم يكن أي فرد من أفراد عائلتها يعائى من مشاكل إكليئيكية 
عتل: إدمان الكخولى» أ اللخدرات : أو السلوكيات التي ترقبط بالجيار 
الطرق. 

الاحتفاظ بآلام الماضي 

أمر مثل هذا قد يودي لمشاكل خطيرة في حياة الشخص» وقد عالجت 
ذاث مر سید کات ثغضب بشدة من زوجهاء ففى رحلة لیما في هاراى سج 
ازوج لعينيه بأن تتظرا للتساء على الشاطى: مما اتات زوجته بالتوتر؛ لانها 
أحست أنه لا يخلص لها: والنتيجة أن أفسدت الزوجة الرحلة كلهاء وظلت 
تذكر هذا الأمر ستوات بعد ذلك 

وسن الأمثلة الأخرى لشاكل الجهاز الطوقي ما حدث لأسرة حديثة تتكون 
من "دون" الذي زوج مڻ "لورا“ التي کان لديها ابن في الثالثة من عمره يدعى 
ارون): وقبل الزواج کاتتٹ لورا وابنپا یعیتان في متزل والدیپاء وعد الزواج 
بغترة قصيرة ذهب "دون" و"لورا" وابنها لزيارة والدياء وأثناء الزيارة طلب 
وه المزيد من زالاسن کریم) فرقض ”دون" ذلك حتى ا يفسد عليه عشاءه. 
ولكن والدي "لورا” ضربا بكلام "دون" عرض الحاثط أمام الطفل بأن سعحا له 
با بتناول ما آراد: مما أغضب ”دون“ وحاول جاعدا آن يقنعهم ٻرأيه؛ ولگن 
آخبراه بان سلوکه غبي» آنه لا يدري شیئا؛ لاته أب جدیدء وعندما حاول 


A 
"دون" رة أخرى آن يتكلم معينا في هذا الأمر رفضاء بل إن الوقف ظل عالقا‎ 
بأدجانهما لدرجة أنهما رفضا حتى الكلام مع "دون" "لرا" مدة عام ولصف.‎ 

وهناك الكثير من التفككات الأسرية يكون سبيها ثشاط الجياز الطوقي المقرط 


عدم المرونة المعرفية 

ويقضد بها عدم القدرة على التكيف مع تقلبات الحياة اليومية وهي 
السيب قي معظم مشاكل الجياز الطرفي؛ ومن الأمثلة الواضحة على عدم المرونة 
المعرفية بتت أحد أسدقائي التي تيلغ من العمر ست ستوات؛ وتدغی ”کیسي": 
زكانت أمبا قد طلبت من أختها الكبرى أن تعدها للخروج في نزهة» فما كان من 
الختة إلا أن خضرت فيضا زيطا ل ”کيمي"؛ ولکن كمي" ٣‏ خا 2 
الملاہس : فأحضرت لپا أختها ملايس اخری. فر فضتبا انشا فت قحست أختها 
على أن تختار هي بنفسها ولا تترك الاختيار ل "كيمي“؛ ولأن "يمي" كائت 
ترغب في ارتداء ضتان صيفي ء وقد کان هذا قي شهر فبراير: وقان الجو بارا ف 
الخارج فقد أخذت تبكي وتصيم لتحقق ما تريد؛ ولم يفلم معها شيء ايثنيها 
عن رأيها: وهكذا سيطرت عليها فكرة الفستان الصيفي ولم تستطع أن تتحول 

وخلال الأعرام التي فضيتها 
لعدم المرونة المعرقية: وهو أن يطلب شخص 
ولو بوقت قصير؛ وإليك رالسيتاريى الشائع E‏ الأمر. تطلب E‏ من الزرج 
أن يخرج بعض اللابس من جياز التجفيف: وأن يخرج اللاپس من الغسالة 
ويخعها في جهاز التجفيف. ويطلب الزوج من الزوجة الانتظار قليلا حتى 
ج من مقاهدة الجر الأخير من مياراة كرة السلةء فما يكون عن الزوجة إلا 
ا ن تثور وتطلب من الروج أن يفعل هذا ق الحال؛ ويبدا الاثتان في الشجار: 2 
تشعر الزوجة بالراحة إلا بعد أن يفعل ایا الزوج ما أرادت. آما الزرج فيشعر 
بأن الروجة قد أهانته؛ وسلطت عليه وافسدت عليه ما كان يقعله: چ 
فعل الشيء قي الحال قد تؤدي إلى مشاكل كبيرة في العلاقات: ولا شك أن طلب 
الزوجة من الزرج أن يقعل ما ما تطلبه وألا یتوانی e‏ 
عا يبرره إذا كان الزوج كثير التسيان. 


ا e‏ اي اي مثال 2 


Erin 


A 
وهناك الكثير من المشاكل اليومية التي يكون السبب فيها عدم القدرة على‎ 
: تحويل الاهتمام أو خدم الروئة العرفية. وإليك قائمة موجزة لذلك‎ 
الاقتصار على أطعمة معينة وعدم الرغية قي تجربة أنواع جديدة.‎ ٠ 
ه الاحتفاظ بشكل معين للحجرة.‎ 
ه العاشرة الزوجية بنضس الطريقة كل مرة رأوٍ تجنب هذه المعاشرة‎ 
بسبب عدم الشعور بالراحة لا يحيط بهذه العلاقة من فوضى).‎ 
الشعور بالغضب غند تغيير خطط قضاء الأمسيات في اللحطة الأخيرة.‎ « 
ه تنفيذ المهام بنفس الطريعة في العمل حتى إذا لم يكن ذلك في صالم‎ 
العمل ركأن لا تكون مرنا بالقدر الكافي للوفاء بمتطلبات عميل مهم).‎ 
الطلب من أفراد الأسرة أن يقوموا ببعض الأعمال المنزلية بشكل معين‎ ٠ 
رفغالبا ما يؤدي هذا إلى ايتعادهم وائخفاض رغبتهم في المساعدق.‎ 
ويمكن أن يؤدي عدم المرونة المعرفية إلى تدمير السعادة والييجة والقرب‎ 
پشکل تدريجي‎ 


الرفض الألي (التلقائي) 

ييل الكثير فن e‏ الذين يعانون من زيادة مفرطة في نشاط الجهاز 
الطوقي إلى الرقض التلقائي أ أو الآلي؛ ؛ وذلك بسب صعويةه تحويل اهتباميم؟ 
فكلمة "ل" غالبا ما تکون آول کلمة یقولونها حتی دون أن یغکروا فیما إِذُا كانت 
E‏ متسخلهم َم لاء وقد حكى لي خد مرقاي عن والده الذي كان يسارع 
بقول "ل" متی طلب مئه ف شيء : کان يطلب منه الان شل في أن يستخدم 
سيارته: ركان أبثاء هذه الأسرة یا نهم إِذا طلبوا مئه شىء قإنه 
سيرفض ني البداية طلبهم» ولكنه أحيانا ما يغير رأيه بعد أسبوع أو اثنين: 
وذلك بعد أن يغكر في الأمر. 

ويوجد ني عيادتي العديد من الوظفين الذين يعاتون بشكل واضح من 
مشاكل الجهاز الطرفي. قكثيرا ما تجدهم غير متعاوئين» ويفتعلون طرق لتجنب 
فعل با يطلب منم وکثيرا ما يتتاقشون بشأن ما يطلب منيم؛ قیسردون 
لأسباب التي تمنعهم من قعل شيء ما بدلا من آن يحاولو! حل المشاكل 
اد يجابية. 


AT 
وعندما يعاني الازواج والزوجات من مشاکل ي الجهاز الطرقي غالبا ما‎ 
يحصلون على عکس ما پریدون؛ ققد أخبرتي آحد الازواج آنه حین یرید معاشرة‎ 
روجته کان عليه أن يتظاهر بأنه لا يرعب قي ڌلك: وقال لي : "إنني إذا طليت‎ 
طلبا سن بين کل‎ ٩٩ منھا هذا بشکل مباشر فاتپا سترقض › وهي عادة ما ترفض‎ 
طلب مباشر: وإذا أغلقت غرفة الوم ليلا [علامه على رغبته فی معاشرتپا]‎ ٠۰ 
توعان ما کان ينتاببا التوتر: وتقول إتها ل تشعر بربة في ذلك. أما إذا‎ 
أظهرت عدم اهتنام بهاء وسحت بيدي على ظهرها فترة طويلة فقد يكون‎ 
أمامي قرصة: أا التخطيط والاجتهاد لي محاولة فعل هذا فلم يكن يجدى نفعاً“‎ 

فألية الفرض تفرضس ودا كبيرة على الكثير من نوا اخ العلاقات 


غضب الطريق 

ين عندما تسبقيم سيارة أخرى» إذ ينتابهم غضب 
شديد وتحفز ال والأشخاص الذين يعاتون من مشاكل في الجهاز الطوقي 
يكون لديهم هذا الأمر في أسوأ حالاتهء والمشكلة أساسها هنا أيفاً صعوبة تحريل 
الأتتبام فيد إنا كنت قود سيارتك بأحذ الطرق السريعة وتعداك شخص ما 
بسيارته ‏ فإن معظم التاس سيقولون لأنشهم: هذا الوق ! ثم ينسون الأمر" أما 
بالنسبه إلى من يعائون من مشاكل قي الجهاز الطرفي ؛ قإن الواحد منهم ا 
لنفسه: ”هذا الوقح هذا الوقح...” ولا يستطيع نسيان الموقف: رأعرف العديد 
من هزاء ممن عبروا عن غضبهم بعل أشياء جنوئية على الطريق: كالسب؛ 
والاشارات والمطاردات والتحرش بالسائقين الآخرين: وقد کان من بين مرقاي 


APN 


شخضص يتنم يالذكاء: وكان ناحا ق غملةء ولكته قام غدة مرات بمطاردة 
الساتقين الذين يتجاوزونه؛ وقي مرتين من هذه المرات خرج من سيارته وضرب 
تافذة السيارة اف بمضرب بیسبول يصطحبه معه في سياأرته: وقد جاءني 
بعد المرة الثانية وشال لي: "ذا لم تساعدئي في التخلص من هذا فسينتهي يي 
الأمر إلى الجن" وقد ظهر من صور المخ وجود نشاط مغرط في التلقيف الطوقي؛ 
مما يجعله يفرط في التركيز على الأفكار السلبية: مما يقلل من قدرته على 


AF 


منظر جانبي تلات 9 يعاد اللخ حال نخاطه 
لاحظ الزيادة االلحوقة في نخاط الجا زالطوق (السيم 
الظاهر ان ”جيل“ كانت طبيعية: فقد كانت تذهب للعل کل یوم 
ركائت متزوجة من شخص كان يحبا خاذل دراستها بالمدرسة الثانوية: ولديها 


طفلان صغیران ؛ ولکنپا كانت تشعر بفوضى داخلية» فزوجها کان لدیه استعداد 
لتركها وكانت هي وطفلاها غالبا ما يشعرون بالعزلة والانزعاج» كما آنها كاتنت 
بعيدة ن أسرتهاء وتحبس نغسها داخل جحي اضطراب الوساوسس القهرية ؛ 
زد ظير هذا الأضطراب في تنظيقها للمتزل ساعات كل ليلة بعد عودتيا من 
العمل ؛ وگائت تصیح إ ی زوجيا وطفليها إذا أحدثوا آي خلل فی تر تيب الأشياء؛ 
رقاتت تنطلق في نوية هستيرية إذا رٹ ثعره على الأرضية: ا ها کاتت 
تذھب لغسل یدیپا: کنا انت تجعل زوجا وطفليها يغسلون أيديهم ما يزيد 
على عشر مرات كل يرم. ولم تعد تعاشر زوجها؛ لانهاً لم تستطع أن تطيق 
لشعور بالغوخ ی وغیاب التظام. 

ود جاءني الزوجان بعد ما أصبحا على شغا جرف الطلان ؛ وف البداية 


گان الزوج متشککا من وجود اناس بيولوجي 1ا تعانی مته جیل؛ وقد اوضحت 
صور مخها وجود زيادة قي نشاط الجهاز الطوقي بما يوقح أنها تعاني من 

صعوبه في تحويل اعتمامها. 
وبثاء على هذا وصفت ليا 20)0٤‏ وخلال ستة أسابيع أصبحت تشعر 


باسترخاء كبير: وقلت سلوكياتها القيرية ولم تعد تأمر طقليها بغسل آيديهما 


AE 


كلما رأتتهما: ولم يصدق الزوع ما حدث لروجته من تغير: حيث غادت كما 
کانت حين تزوجڀا. 


منظر ثلا الأبعاد من الأمام اللخثف للخ حال تقاطه 
لاحقالزيادة اللحوقة فى تفاط الجياز الطوق (السبم 


ويعائي ما يتراوح بين مليوتي إلى أريعة ملايين شخص من اضطراب 
الوسواس القهري في الولاآيات المتحدة الأمريكية. وهذا الاقطراب يضعف الأداء 
الوظيغي للأشخاص عامة؛ وغالبا ما يؤثر على جميع أفراد الأسرة» وهذا 
الاقطراب غالبا لآ يلاحظه من ل يعايش الشخص. 

والعلامات المميزة لهذا الأضطراب هي الوساوس [وهي عبارة عن أفكار 
تثير الشوف آو الاشمنرار تحدث بشكل متكرر] والسلوكيات القبية ”وهي عبارة 
عن سلوکیات لا يدري المرء هدفا من ورائها ولکنه يشعر بأته مجبر على قعلها“ 
والأقكار الهاجسية عادة ما تكون أفكارا لا حكمة بن وزائهاء ومن بين هذه 
الأفكار التغكير الدائم في العف ركأن يفكر المرء في أن يقتل اہثه) آو التلرت ركأن 
يخاف الره من أن يصضاب بعدوى من جراء مصافحته لشخص اخ أو الشكوك 
ركان يعتقد الشخص أته قد آذ فتففا با ف حادث مروري على الرشم من عدم 
وقوع مثل هذا الحادث) وكلما حاول الشخص السيطرة على هذه الأقكارء زادت 
قوتھا. 

وأكثر السلوكيات القهرية شيوعا غسل اليدين» رالعد: والمراجعة:؛ 
واللامنة؛ وغاليا ما تإذئ هذه السلوكيات طبقا القواعد مغينة وياتلوب ضارم 
اقات دا »نه الشخص الذي يعاني من سلوك العد القيري قد يشعر بحاجة 


A8 
لعد كل شن في الرصيف المؤدي إلى العمل أو امدرسة. قفالمشوار الذي قد يستغرق‎ 
بن يعظم الئاس خس دقائق قد يستغرق من الشخص الذي يعائى من الوساوس‎ 
القبرية ثلاث أو أريع ساعات. وبشكل عام هناك جزء من الشخص يدرك عدم‎ 
جرف الدارك التي ياي كما أنه ل يشعر يمتعة في عملهء : ولكنه يثعر بعد‎ 
اداه پان 1 قد زال ره‎ 

وتختلف شدة هذا الاضطراب :بشكل كپير من شخص لآخر» قالبعض 
يكون الاضطراب لديه بيطا فيشعر مثلا بضرورة أن يكون المنزل تظيغاً ومرتباً 
قبل الخروج لقضاء الإجازات : آو يقضي الإجازة في القلق بشأن حالة المقزل. 
والأنماط الأكثر حدة من هذا الاضطراب قد تجعل الشخص يلزم البيت لأعوام؛ 
وقد عالجت ذات مرة سيدة تبلغ من العر ۸٣‏ عاما كانت تعاني من آفكار 
جنسية ساجسية تجعلها تشمئز في طويتها: ورصل بها الأمر لحد غلق جميع 
لأبواب. وإسدال الستائر؛ وإطقاء الأئوار. وفصنل التليغون: والجلوس وسط غرفة 
بظلبة في محاولة منها لتجثب التقكير في الأفكار الجنسية التي كانت تبغضها. 
إقد شل هذا السلوك خياتها مما استوجب إيداعها الستشقى. 

وقد أوضح بحث بثير خلال الأعوام القليلة الماضية وجود سبب بيولوجي 
لاخضطراب الوسواس فقد أوضحت صور دراسات ٣آ 5۴٤)‏ وجود 
القاعدية + وهو السبب قي مكو ٣‏ الملساحب لهذا 9 

وكأي مرض نفسي آخر يعتبر العلاج الدوائي مکنا انیا للعلا القعال 
لذا الاهنطراب: وهناك تمانية أدوية لعلاج الوساوس وهئاك المزيد في الطريق؛ 
والأدوية الحالية الثي آئيتت قاعلية في علا اضطراب الوسواس القهري هي : 
Prozac {Fluoxetine}, ([(Clomipramine}) Anafranil‏ 
Efexor , Paxil (proxetine), (Sertraline) Zoloft,‏ 
Remeron , Serzone (nefazodone), (venlafaxine)‏ 


انخقاضن في معدل تدفق الدم في الجهاز الطرقي مم زيادة قي نشاط العقد 


Lv 0× )اuvoxamine), (mirtazapine)‏ ,قد خففت هذہ دوي 


كثيرا ين أعراشن هذا الأضطرات لدى الكثير عن المرفي. 


A 
والعلاج السلوكي ميد أيضا قي علا هذا الاغطراب» حيث يعرض الرء‎ 
يتوم المعالج بتعليم المريض وسائل إيقاف التفكير» ثم يشجعه على مواجية أسوأً‎ 
ما یاف منه ركان يقنع مثلا الشخص الذي يخاف من القاذورات أو التلوثف‎ 

باللعب فى الطين). 


اضطر ابات طيقف اضطراب الوسواس القهري 
هتاك مجموعة من الاضطرابات اصطلم حدیثا غلی تسجيتها: (اضطرابات 
طيف اضطراب الوسواس القيري). والأشخاص الذين يعائون بن هذه 
الاضطرابات يركزون بشكل مفرط على أفكار لا يريدونها: ولكنها تلم على 
أذهانهم بحيث لا يستطيعون إخراجها من حيز تفكيرهم إلا إذا تصرفرا بشكل_ 
معين: ويحدد الطبيب النفسى "روالد بيز" الاقطرايات التى تشكل طيف 
اشطرابات الوسواس القهرف کالآتي: اضطراب نزع الشعر؛ واشطرات قضم 
الأظافر؛ ومتلازة توريت زرهي عبارة عن اضطرابات صوتية وحركية لا إرادية) 
والذعر رهوس السرقة) واضطراب التشوه الجسمي روهو شعور بأن جز من 
الجسم شكله قبيح جدا) ونوا المرض» والانفضام الذاتى: والتسوق القهري» 
والغامرة المرضيةء والألم المزمن: واضطرابات الإدمان؛ واضطرابات الأكل؛ 
وأضيف إليم اشضطراب التحدي الاعتراشي. 
وإليك عيثة من الأفكار الهاجسية التي تؤثر بشكل كبير على السلوك: 
٠‏ الالم المزسن؛ "إنني أشعر بألم شديد... إنفي أشعر بألم شديد...". 
*٭ اضطرابات الكل كفقدان الشهية للطعام أو الشره الرضي للطعام: 
اتی سين جا إنثى سمين جدا" على الرف من فعل ما يثعارض 
ا ۰ 
* اضطرابات الإدمان: “إنتي بحاجة لشراب ! إنني بحاجة لشراب!". 
ه المقامرة المرضية: ”سأفوز المرة القادمة» سآفوز المرة القادمة! ساأفوز 


| 


المرة القادمة!!" 
ه الترق القبري: "أحتاح لشراء هذا الشيء: أحتاج لشراء هذا 
الشىء: احتاج لشراء هذا الشيء!!“. 


AY 

* اضطراب التحدي الاعتراضى: ”لا لن أفعل. لا لن أفعل! لا لن 

۰ "١! أفعل‎ 

وی عام ۱۹۹۱ افترضت "”سوزان سويدو" الدكتورة بالمعيد القومي للصحة 
المقلبة في ولاية ميريلاند أن صور مخ المرضى الذين يعانون من هوس نزع الشعر 
تشبه صور مخ المرضى الذين يعانون من اضطراب الوسواس القهري» وعند 
التصوير أثثاء السكون جاءت الصور مختلفة هن الصور الخاصضة يمرض اضطراب 
الوسواس القيري: ومع هذا فعنديا تم علا هولاء الرضی بيضاد الپواجس 
والاكتڈاب Anafranil‏ انخفض نشاط الجهاز الطوقي قي الفصوص الصدغية: 
وهذا نفد با حدث عند معالجة مرضي اشطراب الوسداس القيرى بمضادات 
الأكتثاب والچواجسن. 

وإلبك بعض الحاات مادج لاضطرابات طيف اضطراب الوسواس 
القبري تعاملت معها في حياقي المهئية. 


الألم المزمن 


شتير ار ت 

هو عامل في الأربعين ن عدره يعمل في سقف المنازل. وكان قد أصيب قي 
هره متذ عشر ستوات إثر سقوطه من قوق أحد الأسطم:؛ وخضع بعدها لست 
عمليات جراحية قي الظهر: ولكنه ظل يشعر بالألم» وقد كان مستسلما للمرض 
طريم الغراش. وكاد يغقد أسرته: لأنه لم يكن يفكر إلا قي الألم؛ ولكن خوفه من 
ققد أسرته هو الذي دفعه للذهاب لطبيب نفسى: وقد أوضحت صور دراسة 
P۴1‏ وجرد نشاط مفرط في الجهاز الطوقى ةوف وصف له ۲٠۰‏ مجم مڻ 
lass Anafranil‏ : ويعد خسة أسابيعم قال إن الألم اواك ووا ولكق 
تركيزه على هذا الألم قل كشيرا؛ واستطاع النهوض من سريره والعودة للعمل؛ 
وقد أشار باحثون اخرون إلى حالات عديدة من الألم المزمن استجابت للعلاج 


بمضادات الپواجس 


شا 
ليسلي 

ظلت ”ليسلي“ ذات العشرين عاما تعاثي من شره الطعام مدة ثلاث 
سنوات إلى حد أنها كانت تستخدم أدوية ملينة عدة مرات؛ لكي تزيد من كمية 
ما تتتاوله من تلام بالإضافة إلى أدائها للتدريبات البدنية مدة ساعتين إلى 
تات اعات وریا کیا ایی نويات الشره تحدت بشكل متزايد: ولم تمع 
للعلاج إلا عندةا أحست أن الأمور خرجت تباما عن نطاق سیطرتپاء وخلال 
مرحلة التقييم الأولية اعترقت بأن سلوكها غير طبيعي ؛ وأتيا تكرعه» ونع هذا 
فعندما كانت تدعى إلى الطعام كاتنت تشعر بأنها لا تملك إلا أن تستلم ليذه 
الدعوة. وبعد الكل لم تكن تستطيع أن شخرج فكرة الخوف من زيادة الوزن من 
ذهنها. و"ليسلي" لها خالة كانت تعاني من اضطراب الوسواس القيري: وقد 
أوضحخت صور درانة آ)٤5۴۴‏ التي أجريت على ”ليسلي“ زيادة في نشاط 
الجهاز الطرقي والعقد القاعدية ؛ وبتاء على هذا تم وضعها في مجموعة ثعاتي من 
اقطرابات الأكل وإعطاؤها مضاد البراجس والاكتئاب ۴۳023٥‏ وتحسئت 
حالتيا بشكل كبير على مد الآشير الثلاثة التالية : إلى حد أنها كانت ثاكل 
بتكل طبيعي» وتوقفت تماما عن تناول اللينات: وأصبحت تقوم بالتدريبات 
البدنية يونيا فترة تقل شئ الساعة, 

رقد أشارت إحدى الدراسات التي أجريت على ۴۴١23‏ إلى أن تعاطيٍ 
“ مجم یومیا من ۴۲۵2۵٤‏ یقلل بشکل کبیر من توبات ا والتقيؤ الذاتي ٠‏ 
وقد اثارت الأدبيات الطبية إلى أن ۴۴073٤‏ يقلل من نشاط الجهاز الطوقي 
لدی مرضي اضطراب الوسوانن القهري. 


ظط 


جوشوا 
بدأ ”جوشوا" في تعاط الخدرات والكحول وهو في الثائية عشرة من 
عمرة» ولم يعرف والداه بهذا إلا وهو في السادسة عشرةء وبعد أن كان قد تناو 
مخدر لكا أكثر من ماثة مرةء وكان يشرب زجاجة رمن الكحول) يرميا على 
سد قو له : وقد صرح "جوشوا" بأنه حاول آکثر هن رة الإقلاع تن هدا¿ ولكن ‏ 


kl 

دون جدوی» وغندما جاء به والداد اتضح لي وجود تاریم اسری حاقل پادمان 
الخدرات والكحول سواء من ناحية الأب أو الأم: وذلك على الرغم من أن أياً 
من الوالدين لم يتناول المخدرات أو الكحول؛ وبعد أن أوضحت دراسة )$۴۴ 
رجود تشاط مقرط في الجياز الطوقي: وصف له ح200 بالإضاقة إلى العلاج 
النقضسي القردي والعلا من خلال مجموغة الدعم: وقد أشار جوشوا إلى أنه بعد 
لعلاج كان ل يزال يشعر برغبة في تناول هذه المواد الخدرةء ولكنه كان يشعر 
بقدرة على تجنب هذه الرغبة بسهولة أكبر من خلال الوساثل السلوكية التى 
تعلمها؛ حيث أصبح بمقدور: أن يبعد فكرة الخدرات والكحول عن ذهثه. 


المقامرة المرضية 
يستمتع الكثيرون بالمقامرة: حيث يشعرون بالسعادة عندما يفوزون 
وبالإحياط إذا خرواء وهم يدركون أن التامرة لعبة حظ كأشياء كثيرة ف 
الحياة. ولكن هفاك البعضن يدمنون المقامرةء ولربما دمرت حياتهم برمتهاء وقد 
شر قت جمعية الطب النفسى الأمريكية القامرة بأآنها سلوك دائم ومتکرر يتصف 
بسوء التكيف ويؤدي إلى إضاد الحياة الشخصية والأسرية والوظيفية للشخص. 
والقامرة ا لمرضية عادة ما تبدأ "بغوز كبير“ ويظل هذا الفوز عالقا في ذهن المقامر: 

ويظل پحاول تحقيقه مرة أخرى إلى حد تدمير نقسه. 

دم 

کان "ادم" قد جاء للعيادة جسبب شعرره بالإحباط: وذلك بعد أن شجرته 
زوجته: وبعد أن ذهب إلى محام لليدء في إجراءات إعلان الإفلاس وبعد أن أقت 
امقامرة على ماله: وقد کان "دم" وجل أعمال تاجحا يعمل بجد من أجل البدء 
آي مشروعه الخاص» ولكن قي السنوات التليلة التي سبقت مجيثه لي کان يققي 
معظم وقته في حلبة السباق: ويكتثر التردد على ”رينو وليك تاهو". وني أول 
جلسة لنا قال لي: ”إنني أشعر بشيء يدفعني نحو المقامرة: وأنا أعرف أن هذا 
سيدمر حياقي: ولكنني أشعر بأنني إذا لم أفعل هذا: فإئني سأشعر بتوتر 
متزاید» وقبل آنٍ أخسر كل شي» كنت أعتقد آنتي قد أقوز؛ وهذا هو ما کان 
یسیطر على تفکیری! " وقد کان ”اد“ يتتمي لبيت مدمن للكحول. قوالده وجده 
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بيه اتا مدمنين للكحول» وعلى الرغم من أن ”ادم“ نقسه لم يكن لديه مشكلة _ 
مح الكحول: الا آنه كان من الواضج أن لذيه إدعاتا من نوع ماء وقد کان لشرم 
الجهاز الطوقي لے "ادو" دور فيد ی املاح : EE‏ صب بفتدزره ان تعر ق 
تملى العديد س آفراد آسرته ممن يعاتون من مشاتل ك تخويل النتباد: رغد قال 
ن ادم : لاد ان تری چمیم آقراد اة لتعالجهم : شید ناشفا ف ف شجار 
دام ښ بعضهم :؛ شما آنهم قد يضمرون القغائن لستوات وسوا . وقد انم 
ادم" إلى جمعية المقامرين المجهولين. بالاضافة إلى خضوعه للعلاج التضيء 
وتذاوله لجرعة يرمية صغيرة بن ۴۲023٤‏ لساعدته على التحول عن الأفكار 
الاجناية التي تتعلق بالمقامرةء وقي النهاية استطاع "دم" أن یعید علاقته مع 


زوجته ويعيد بتاء مشروشه. 


الإتقاق القير ي 
الأتغاق القهري حو أحد الظاهر الدالة على وجود مشاكل في الجهاز 
الطوقي: والشخصس الذي یعانی هر هذا بجد ته ل متابعة اليضائعم وشرائها: 
تجده يقضي وقتا طويلا في التفكير في أنشطة التسوت. وىثل هذا الإدمان يكن 
أن يدر الوضع المادي للشخص» ويضر بعلاقاتهء ويكون له آثار سلبية على 
مله , 


كانت "جيل" تعمل كىديرة مكتب بإحدى الشركات القانونية الكبرى في 
"سان فرانسيسكو”. وكانت تجد ما يدفعها للإهاب لثجر "يوليون سكوير" 
بالقرب من شركتهاء وذلك قبل العمل وأثناء ساعات الغداء ويعد الانتهاء من 
الععل: وكانت تشعر بنوية من الاثارة الداخلية وهي تشتري ملابس لنفسيا 
ولأموفةا. وگائت عتمتن بشراء الهدايا للآخرين حتی وإن کاتوا مجرد 
معارف» المهم عتدها هو أن تتسوقء وعلى الرغم من أنها كانت تشعر بأن عليها 
ألا قق الالء أك أنها كانت تجد متعة قي الإنفاق لا تستطيع معها أن تمنعم 
ییا مه ورا ھا کان ن تھا ویو وجا القجاات ب ا 2 
جولات تسوقها المفرطة فيهاء وقد وصل بها الأمر إلى حد اختلاس الأموال من 
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العمل حیت كانت مسئولة عن دفثر شيكات الشركة وبدأت تكتب وتصرف 
شيكات لبائعين وعميين لثغطية دينها الشخصي» ولكن بعد مراجعة الحسايات 
واکتشاف أمرها توقفت عن الا ختااس :ولكن إدمانها الشراء لم يتوقف؛ ولم يجد 
لزوج أمامه إلا أن يطلقها بعد أن اكتشف أن عليها دين بطاقة اثثعان يقدر 
بثلاتين آلف دوار؛ وسعتٹ "“جيإ " لماج بعد أن شعرت بالخزي : والخوف : 
والإكتثاتب: وقد كات تعائي سن قلق مزمن استمر معها طوال حیاتہاء فی 
مرحلة الراهقة كانت تعائي من اضطراب الأكل. وکان لها ابن عم يعاني 5 
اضطراب وسوایں قپری: وقد أوقحت صور دراسة )5۲۴ التي آجریت لها 
زجود زيادة ملحوظة ٤‏ شاط الجهار الطوقي ؛ ولذللا عندما كانت شرم قي فکرء 
أو سلوك ما (الإتفاق) كالت تجد صعوبة كبيرة في التحول غنه: وقد أفادها 
تناول ا oاهے‏ وشو مضاد للهواجس والاكتثاب كج من عملية الشقاء. 


اضطر اب التحدي الاعتراضي 

وهو اضطراب سلوكي يوصف به الأطفال والراهقون الذين يميلون إلى 
السلبية : والعدوانية ٠‏ والتحدى والاعتراض. والجدل»ء كما أثهم يتصفون يسرعة 
الاترعاج وكثرة القضب: وخاصة عندما لأ يحصلون على ما پریدون : ومثل هول 
الأطغال دانما ما یکونون غير متعاوئین ویمیلون إلى قول ”لا“ حتی إذا كاتنت 
"نعم" لصلحثهم. والسؤال انذى أطرحه على الوالدين لساعدتي على تشخيص 
هذا الأضطراب حو: "من كل عشر مرات حطلب فيها من الطفل أن يشغل شيا ما 
ك مرة يفعل فيبا هذا الشيء دون جدال وشجار؟" ومعظم الأطقال ينصاعون 
لسبعة أو شمانية طلبات من بين كل عشرة طلبات يطلبها الوالدان دون مشاكل. 
أما الأطقال المصايون باشطراب الوسواس القهري: فيتصاعون عادة لثلائة أو 
أربعة طليات أر أل من ذلك ومتهم من لا يصاع إطلاقا. 

کاتت ال مرة التقيت فيها ب ”ديقيد" عتدما كان في السابعة من غبره 


يدها جلي مع والدته وهو يرتدي دا متسخا: ويمجرد ان چجلس وضع 


قد مه على الأريكة الجلدية ذات اللون الأزرق الداكن» فا كان من أمه بعد أن 
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شعرت بالارتباك من وقاحته إلا أن أبعدت قدميه عن الأريكةء فعاد ”ديفير” 
ليضعبسا مرة أخرى: فظهر الغضب على وجه الأم رأبعدت قدميه عن الأريكة 
رة أخرى ؛ وتكرر الوقف مرة أخرى» وأنا أشاهد مشاكل الجهاز الطوقي بشكل 
عملي قالغالب آن "ديفيد" كان يريد وضع قدميه على الأريكة : لأن آمه لم قكن 
ترید ذلك روریما کان يريد أن يعرف ماذا سيحدث إذا فايقني) والأم لم تحتمل 
عدم اثصياع الطقل لها: ولذلك أبعدت قدميه عن الأريكة: وقد أدركت من 
خلال ها وأیت أن العديد من مشاكل هؤلاء الأشخاص أصلها عدم القدرة على 
تحويل الانتباه والاحتفاظ بمراقعهم ولتاکید ما كنت اتوقعه بشأن "ديغيد" قلت 
بعض العبارات مثل: "الطقس جميل اليوم .. ألا تعتقد أن كاليقورنيا رائعة سولم ‏ 
يكن "ديفيد" من كاليفورنيا- تعجبتى ملابك" إلى غير ذلك من العبارات: وقد 
جادل "ديفيد" في ثماتی ikê‏ ` العشر التى قلتهاء حيت قال مثلا: "إن ا 
الطقس فظيح... إنئي أكره كاليفورنيا- إن أمي هي من اختارت لي هذه الملابس 
العجيبة..." ومن الناحية الأخرى ظهرت على الام نظرة شك وكائنت تجادل ‏ 
الآبن فيما يقول قائلة له: "هذا طتس جميل... إثك قلت البارحة إنك تريد 
العيش في كاليغورنيا... هذه ملابسك المفضلة” وبمزيد من النقاش مع الأم اتضم ) 
لي أنتي أمام مشاكل جهاز طوقى متوارثة بين الأجيال. 

وعتدما اشرت في اف إلى احتمال وجود صلة بين النخاط الفرط في 
الجياز الطوقي واضطراب التحدي الاعتراضي. لم يأخذ العديد من زملائي الأر 
بجدية: إذ كيف يكون هناك هلة بين اقطراب التحدى الاعتراضي: وهو 
اضطراب سلوكي خارجي ٠‏ وبين اضطراب الوسواس القهري: وهو اضطراب قلق 
داځلي؟ ولک ما رآيته خلال سنوات أكد لي هذا الافتراض؛ حيث يجد الطغل 
ضعوبة فى تحويل الاتتباه فير على لا“ “أبدا" "ل يمكنك أن تجعلني أفعل 
د" وغالبا ما يكون والدا الطفل يعانيان من مشاكل في الجيار الطوقي ؛ والكتير 
من هولاء الأطفال يكون لهم تاريخ آسري من اضطراب الوسواس القهري ومشاكل 
الجهاز الطوقي الأخری. 

ومن الأشياء التي تبعت على الدهشة التي وجدناها لدى امرس الذي 
قمنا بإجراء الدراسة علييم أن الأب والأم اللذين يمانيان (أو أحدهما يعاني) من 
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اقكار هاجسية أو سلوكيات قهرية أو شخصية غير مرنة غالبا ما يكون لدييما‎ 
طثل صاب باضطراب التحدي الاعتراضي. وقد قمنا بدراسة إحدى عشرة حالة‎ 
على كل من الأب رأو‎ 5۴۴٤۲ سنن ينطبق عليهم هذا النمط زأجریتا دراسات‎ 
الأ والطقل: وقد أظهرت ضور الدراسة لتسع من بين الإحدى عشرة حالة‎ 
وجود زيادة في نشاط الجهاز الطوقي. ويمكن أن يعود هذا لسبب بيولوجي أو‎ 
سلوكي. حيث يكن أن نفترض أن زيادة نشاط الجهاز الطوقي (مكون‎ 
بيرلوجي) يمكن أن يجمل الوالدين يعانيان من مشاكل في تحول الانتباد» يبحيث‎ 
يتعلقان بتقگير أءِ سلوك مين دون التحول عثه. مما ينبب لهما عدم المروئة:‎ 
بيتما تؤدي عدم قدرة الطفل على تحويل الائتباه إلى أن يبدو سلوكه اعتراضياً؛‎ 
رسكن أن تفترض أيضا أن عدم مرونة الوالدين تجعل الطفل يتصرف بشكل‎ 
اعتراضي (مكون سلوكي) حتى يشعر بالاستقلالية والذاتية؛ وهو ما يؤدي إلى‎ 
.5۴۴) ۲ زيادة تشاط الجباز الطوقي التي أظهرتها دراسات‎ 
وقد ذكرنا من قبل أن الأشياء غير الطبيعية في الجهاز الطرفي يمكن أن‎ 
تعود لطبيعتها من خلال العلا القعال وها لأ ينطبق على حالة دون الأخرى؛‎ 
حیث اوشحت الأیحاٹ آنه بدون التدخل العلاجى بتكل ما لا يطرأً أي‎ 
تحسن ملحوظ على مشاكل الجهاز الطوقي؛ وف الحالة التالية التي كانت تعاني‎ 
من اضطرأاب التحدق الأعتراضي قمنا بمتابعة تطور الحالة.‎ 


جيريمي 

وهو يبلغ من الععر تع ننواتء وکان قد جاءني يسبب سلوکه 
الاعتراضي التزايد: وقد تم قصله من الدراسة خمس مرات في الصف الخامس: 
آنه كان يرفض قعل ما يطلب منه: ولتحديه الصريح لدرسه: وقد طلبت 
امدرسة من والديه ألا يعيداء للمدرسة إلا بعد علاجه؛ ومن خلال فحص حالثه 
اتضم آنه مصاب باضطراب التحدي الاعتراضي › حیتث آشارت دراسة 5۲۴٤٣‏ 
التي أجريت عليه وجود زيادة ملحرظة في نشاط الجهاز الطوقي ؛ ويعد أن 
تحضنت حالة ”جيريمى” بشكل بسيط جدا من خلال العلا السلوكي وصف له 
تناول A۸3۳2۸)‏ وخلال أسبوعين ظهر تحسن إكلينيكي ملحوظ عليه وقد 


اید إجراء د اسه SPELT‏ بعد شچرین. و کششت الدراسة خن عودة شاط 
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الجهاز الطوقي لطبيعته: وف العام التالى أبلى ”جيرينى" بلا حسناً ق 
دراسته. بل إڼ مدړرسته لم تق السبب الى جعل مدرسه النايق يحذرها مته 


الضغط غالبا ما يزيد من شاط الجهاز الطوقي 

بالتسبة إلى الأطغال والمراهقين الذين يعاتون من اضطراب التحدي 
رن کا ھا کر جر 386۲ ا ام 
والأخرى أثناء التركيز» والغريب أن نصف الحالات التي تم دراستها تقريباً كان 
نشاط الجهاز الطوقي فيها يزيد كلما اجتيد الطفل في التركيز وأعثقد من 
التاحية الإكليثيكية أن هذه الزيادة تظبر لدى الأطفال الذين يميلون للاعتراض: 
رالذين يزداد اعتراضهم عندما يتعرضون لضغط. أو عندما يجبرون على الانصياع 
لأوامر معينةء وقد رأيت هذا کثیرا في إحدى وحدات علاج الراهقينء فبعض من 
عؤلاء المراهقين يصبح أكثر إصرارا بما يجعله يرفض الانصياخ لأوامر الموظفين في 
الوحدة. وينتهي به الأمر إلى الحيس؛ أو ما هو أنوأء بل وقي يعض الحالات 
يتم استخدام القوة البدنية: كل ذلك بسبب هدم قدرة هلا المراهقين على 
تحويل انتباههم. بحيث يتصرقون بشكل مناسب» وعما يزيد الأمور سوا أن 
يتعامل امراق مع مسرضة تعاني من مشاكل ني الجهاز الطرقي. بحيث لا 
تستطیع الخاف فك خي كاف جن ةقف 


کين رڪاتي 

تمتال اسرة "کين" مال راضحا 1 يمشن أن وتسية فيه الفجاط امفرط 
لجاز الطوقي : فد جاءت إليه ذات مرة زوجته وبنتاد ليضطحبته للعثاء:_ 
وعندما رأته بتثه الصشرى ی ”اتی“ اېثسمت له واحتضنته: 9 کانا سيذهبون 
للعثاء ف سيارتين: ا e‏ 'کاتي" قائلا تلا: ”مالي معي ا 
وكات داننة i‏ مع "کین" وان ”کين برغب ١‏ قضباء قتا أطول 
معها في طريتيا للمطعم؛ ولكن بمجرد أن طلب متها هذا أسرعت بالرد قائلة: 
.. إثني لا أرغب في هذا" مما آذى مشاعره قليلا؛ واستمر قائلاً لها: ”تعالي 
قاتي إنذي رید ان آکون معث" فردت رة أخری قائلة: ”ل إثني سأڏهب 
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أمي“ ولكن "كين" لم يستسلم بسيولةء حيث أمسك بها ورضعها في السيارة: 

فأخذت تصرخ وتصيح وتبكي طوال الطرين إلى المطعم» بحيث استحوذت على 

الاهثمام طوال هذه الفترة: وفجأة توقفت عن البكاء وجقفت دموعها قائلة 

"إنفي شف یا آبی: ٠‏ إتني قا كنت اريد أن أذحب معك". والذي حدث آنه 

عندما أجيرها "كين" على المجيء معه توقف مخها عن التنكيرء وتمسكت برد 
قعلما الأول ولم تعد قادرة على الثفكير قيما ترغب قا في فعله. 

وقد ضحت SPEÛT Jlj‏ التي أجريت ل "كاتي" زيادة في نشاط 
الجباز الطوقي: وجميع أبناء "كين" هم أحفاد لأجداد کانوا يدمنون الكحول: 
وقد رایت أن هناك اتصالة کا بين إدمان الأجداد للكحول وزيادة نشاط 
اهاز الطري, 

و ظل ميل الأطقال والمراسقين الذين يعانون من اضطراب التحدي 
الاغتراضيى إلى عدم الرونه المعرفية عند إجبارسه على الانصياء لا يطلب ملم 
فد ا أن الوسائل السلوكية ثل إغطاء خيارات وتشتيت الاتتبا تلعب 
دوا فعا في دفع هؤلاء الأطقال للانصياع فعندما تعطي الطفل الذي يعائي من 
هذا الآاضطراب الخيار بشان وقت قيامة بعا يطلب منه؛ شيقل احتمال إصراره 
على قول : "لا... لن أقعل هذا" أما عندما يتشبث الطقل أو المراهج بتفكير أو 
سلوك معين: فقد وجدت أنه من الأفضل هتا أن تدرك بتاقتة المرضرخ فترة 
قصیرڈ لتعود بعدها لناقشته: وقد كائت فرصة نجام "كين" في اصطحاب 
”کاتی " معه تي السيارة سثزيد لو أنه أعطاها الخيار بدلا من مجرد إجبارها على 
المجيء فاك 

علج أسرة تعاني أيضا من زيادة في نشاط الجهاز الطوقي 
حالة الأسرة التالية توضم کیف أن امرش الواحد في الخ ي يفكن أن يظهر 
اکلینییا پأضکال مختلفة: فقد آجریت دراسات 5۴۴٤۲‏ على الام واثئين من 
تاثا 
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سلینا وصمویل ولورا 
سلتا" هي سيدة في السادسة والثلائين دن عمرها شعرت باختناب عقب 
ولآدتها لطغلها الأول قبل عشر نوات من فحصپاء کیا كانت تعاني من توثر 
شديد: ونوبات بكاء؛ وارة: وانعدام الشهية؛ وفقدان الوزن: ومشاكل ف 
التر كير e‏ ل التحكم في أطفالها: ووصلت حالتها إلى أوجها عتديا 
حاولت الآنتحار ع ااا فو روجا : وقبل أن تأتيني كانت قد ذفپت 
لطبي تقسي آخر وصف لپا شنادا للاګتثاب. ولکنه لم يت الشفار الطلوية: 
وبعد ذلك جاءت إليء وبدأت معها في جلسات العلاج النفسي: ووصغت لها 
دواء آخر مضا لاکتئاب کان له تأثير إيجابي وتحسئت معه حالتهاء > وبعد 
عدة شهور قررت آن تكون أقوى من الاكتئاب+ ولذلك توقغت عن تتاول الدواء» 
رخلال غدة أسابيع ساءت حالة الاكتذاب لديهاء ولكنها رفضت إعادة تتاول 
الدواء. 
وي محاولة لإقناعها بان اکتثابها له سيب بيولوجي بالإضافة إلى النبب 
التفسي تم إجراء دراسة آ)٤۴٣5‏ لها؛ والتي أوضحت وجود زيادة في نشاط 
الجهاز الطرقي (المسبب الأساسى اكتئاببا) وزيادة ملحوظة في نفاط الجهاز 
الضوقي. 
وقد طرحت عليها مزيداً من الأسئلة الموجهةء لأعرف ما إذا كانت تعاني 
من اضطراب الوسواس القهرىء وغلى الرغم من أنها أتكرت ف البداية إصابتيا 
بهذا الاضطراب. إلا أنبا كانت تصر على أن يكون كل شيء في المنزل متقتاً: 
ول وهي ذلك بدون درجة الكبال؛ كما آتبا كانت تعاتي من أفكار سلبية 
کثیرا ما کاتت تلح على ذهتها. : وقد قالت لي وهي تذرف الدمع : “هل تعني أن 
زوجي کان محقا في اعتقاده بغراية سلوكي المتمثل ي ضرورة وضع القمصان في 
الدرج بشكل معين؛ وتثبيت الأزرار بشكل معين؛ وغضبي الشديد إذا لم يحدث 
هذا" 
وأخبر تفي "سليتا" بعد ذلك ببعضن الطقوس أو العادات التي كانت تفعلها 
بنتها "لورا“ ذات الثمانية أعرام قبل دخوليا أي حجرة جديدة وسن ذلك أن 


تمسح بأضابعټا ثحت أنفها أو ثلعق شفتيها: وکانت "لورا” تعاني من وسواس 
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قهری يتعلق بغلق الآبواب؛ فم کل مرة یغادر فیها آي شخص المئزل كائت 
تتبعه اتتاكد سن إحكام غلق الآبزاب: تخيل حجم غضب أخيها وأختثها؛ 

لأنهما ل يستطيعان الخروج للعب دون أن تحكم غلق الأبواب ورائهما. 

كما كنت أقوم أيضاً بعلا ابن سلينا ”صمويل“ البالغ من العمر عشر 
ستوات: وذلك انه کان ڀعائي من اضطراب قصور الانتباء واغطراب التحدىي 
لاعتراقضي ٠‏ ولكن أعراض قصور الانثباه لدى صمويل لم تستجب للعلاج من 
خلال Rita‏ أو Dexedrine‏ ار yer‏ وهي أدوية منبهة تستخدم في 
سلاج قصور الانتباد: وقالت "لينا" عن "صمويل” إته بعجرد أن تطرا فكرة 
على ذهنه لم يكن يستطيع طردها من ذهنه: وكان يسبر وراءغا لناعتين وتصف 
قي أرجاء المنزل يسالها نفس السؤال الذي أجابث عنه: وقد كان ”صمويل" من 
أكثر الأطفال بلبية وعدوائيةء وعلى الرغم من أن أنه كاتت تعاتى من 
الاكتثاب ٠‏ إلا أنه كان داثم التحدى لها. ودائم الصياح في إخوته؛ وکن قل 
کل ما يمكته فعله ليزيد الصراع سوا في المقزك. 

وقد أجریت دراسات 5۴۴٤۲‏ على الطفلين لعرفة هل مشاکليما لها 
سبب وراثي أم لا وهل استجابتهعا للعلاج واحدة أم لا؟ والمثير للدهشة أن 
كلاهدا ظهر لديه زيادة في نثاط الجهاز الطوقى : ولم يكن لديهما أي مشاكل في 
انجپاز الطرق: كما لم يكن لديهما با يشير إلى معاناتهما من الاكتثاب 
الإکلینيكى, 

ا غلی نتائہ دراسة 5۴۴٤١‏ رعلى المعلومات الإكلينيكية وصف 
ليا" ۴۳۵23٤‏ والذى أدى إلى عودة الئشاط الزائد للجهاز الطوقي إلى 
إضعه الطبيعى: وذلك للحد من الاكتثاب ومساعدتها على نقليل التفكير 
الهاجسي واقناز کنات القبرية ؛ وقد أظهرت انتجابة إيجابية للعلاجء وقالت 
انها له ثعد تغضب إدا لم قوع الآشياء بشكل منظم ومرتب: : وقد كان لصور 
الدرانة الفضل في إقناعيا بأن هثاك نبيا بيولوجيا لا تعاني منه: وأنه ليس 
بسبب قصور فيا أو ضعف قي إرادتها؛ ميا شجعها على الاستمرار قي تناول 
الدواء قثرة اظول. 


EL 

کا وف ل "صمویل" ۴۲۵2۵٥‏ واستجاب له بشکل إیجابی 8 
حيث قلت معارضته وتحسن أداؤه الدراسي بشكل كبير: وللمرة الأولى ف o‏ 
يرضح اسمه في لوحة الشرف؛ وتم إدراجه في برنامج أصحاب المهارات والمواهب 
في العام القالى. 

أا "لوا" قد رفضت قي البداية تناول الأدوية : واستمرت في سلوكياتيا 
الطقوسية ؛ وبعد ثمائية أشهر تقريبا وافقت على البده في تناول ۲۳0236 وقلك _ 
سلوكيانها العهرية: وقد تحسنت طبيعة التعامل بين أقراد الأسرة بشكل كبير 
بعد علا الآم و"صمريل" و“لورا" بالأدوية والعلاج النفسي. | 

وقد كان من الواشح أن لطبيعة التعامل بين أفراد هذه الأسرة دورا فعا 
قیما کاتت تعاتی منه: وقد كانت اضطرابات ومشاكل أفراد هذه الأسرة مثرتبة 
لي عضا بشن فاكتئاب الام وأفكارها الهاجسية أدت إلى قلي الأطقال 
رمشاکلهم السلوكيةء ومشاكل تدفن الدم في الخ لدى الأطفال ريما تکون قد 
عززت سن هذه المشاكل السلوكية» با أدى إلى شعور الأم بمزيد من الضغط ١‏ 


قانسة الجهاز الطوقي 
إليك قانمة الجهاز الطوقى. أرجو أن تقرأً قاثمة السلوكيات» وتقيم نفك 
5 القنخض الد تقوم بفحصهة) ق كل لوك من السلوگيات المدكورة., استخدم 
المقياس التي : و الر كم المئاسب امام کل عفصر. وإذا كان لديلك خسة 
اران أ آشٹر ترارح راتوا بین ٣ع‏ دو جات : ٹبذا يعدي ارتفاغ احتمال 
وجود مت کن ق الجهاز الطوقي. 
ادا = صقر 


.١‏ القلق المقرط أو يدون داع. 
.١‏ الغضب إذا لم تسر الأمور كما تريد. 
۳. الغضب إذا وجدت في غير مگانها. 


٤‏ اليل للاعتراض والجدال., 

د. اليل للأقكار الهاجية (أفكار سلبية متكررة). 
ت. اليل للسلوكيات القهرية. 

۷. الكراهية الشديدة للتغيير. 

۸. اليل لاضبار الأحقاد. 


١‏ صعوبة تحويل الانتباه من موضوع لآخر. 

.١٠١‏ صعوبة تحويل النلوك من اتجاد لآخر, 

١‏ صعوبة ري الخيارات المقاحة ف المواقف. 

.١‏ اليل للتمسك بالرآي وعدم اللإنصات للآخرين. 
۴ اميل للتقيد بسلوك معين سراء كان مفيدا آم لا. 
١‏ الغضب الشديد إذا لم ل الاشيا بسكل معین: 
٠١‏ اعتقاد الآخرين أتك كثير القلق. 

٠١‏ الميل لقول ”لا دون تقكير في السؤاك. 

۷ا. الميل لتوقع الفتائج السلبيهة. 


يمكن أن يؤدي أيضا إلى تغيير أتماط المخ. 
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التحرر من الهواجس 
وصقات الجهاز الطوقي 
اة ج الجهاز الضوقي لتا أن حول اتقباهذا ص شي؛ لاخر وهن فكرة 
لأخرى: وهن آمر لخر : قاذا حدث خلل وظيقي ك شذا الجرء: فان الشخص 
يعيل إلى التشبث بافكار وسلوكيات سلبية: : كما يجد صعوبة في رؤية البدائل 


التأجد الواقق: ولعلاج هذا الجرء سن من المح: قلابد من تدريب العقا 
رؤية البداثل والأفكار الجديدة. 


ود تتاولت ی هذا القتاب ادا م الآدوية 8 غارچ المح. وهدا سا 
في هذا الفصل أيضا وهه ح ذلك لابد أن تتذكر أن أفكارك وسلوكياتك اليومية پا 
تأثیر کبیر علي کیمیاء » المخ. وقد وقح غالم النفس ”جيفيري شوارت:“ ES‏ 
دته الذي تا جائرة عليه ریا ایا عن السلاقة بين الحم , والعقل: وقد ۳ 
ا EE‏ آخرین ک UCLA‏ بدراسه أشخاص يعائون ا اضطراب الوس س 
القهري من خلال دراسات )5۴۴ وقد انتيوا لنتائم تشبه النتائ التي 
ذكرناها في هذا الكتاب» وامثير للدهشة أنه غند معالجة هؤلاء الرضى بادوا 
مضادة للهواجس انخفض شاط الأجزاء التي کان يوچ بها نشاط مغرط ليقترب 
هن الحد | ود أحدثت هذه التكيجة تورة ف الطب اني سودت ك 


إثارة يتمثل في أن المرضى الذي لم يعالجوا بالأدوية وإاتما عولجوا من حلآل 
العادج السلوكي قط عاد تقاط انج شیر الطبيعي" آلو شه الطبيعي (الاصلى) ل 
الحات التي گان العلدج السلوكى يها خمالاً : وهڏا يثبت ن تغییر السلوك 


الوصفة الأولى 


لاحظ الأوقات التي تنتابك فيها الهواجسء واشغل نفسك بأمر أخر 
تم عد للمشكلة لاحقا 

إن الخطوة الآولى للتعلب على الخلل الوظيقي للجهاز الطرقي هي أن 

تلاحظ الأوقات التي تنتابك فيها آفكار هاجىيةء وتشغل تضك بار آخرء 

فملاحظة الأفكار القى تدور بذحثك أمر أساسي للقغلب عليها؛ ولذلك عليك مٹى 

وجدت فشك تفر فی شي ما مرارا وتگرارا أن تشغل نغسك عن هذه الأفكار بأن 

خی لکل شیا آخر: والانشغال بشي: آخر اسلو مو راح وإليك مثا 


موري 

يبلغ ”موري“ من العر ۳ اا وقد جاء الي لشعورة بتوتر رمن وقد 
کان دائم القلق يجان عمله. وعلى الرغم من تقارير أداثه الجيدة: إلا أنه كان 
يشعر أن مذيرة لا يحبةه کا ما کان القلق الدائم يسبب له الإزعاج: ولم 
يسقطع "مزري" أن يخرج هذه الأفكار من ذهنه: فقد كانت تلم على ذهته مرارا 
وتكرارا وكان يشكو من الصداع : والتوتر» والعصبية في الثزل؛ ولم يغد معه أي 
تقاش عقلي ؛ ولذلك طلبت منه أن يدون المرات التي كان يغرط فيها في التركير 
على هذه الأفكار النلبية يشأن العمل» وكانت هذه الأفكار تحدث له كل عد 
ساعات. وقد أفاد معه تدريب التخلص من الأفكار السلبية التلقائية : ولكنه لم 
ينع هذه الآفكار تماما من الدوران في ذهتهء وقد کان علاجه هو أن يشغل نغ 
عنها: وقد طلبت مئه أن يغني أغنية كلما بدأ عقله في الانشغال بهذه الأفكارء 
ولذلك اختار عدة أغنيات يحبهاء وأخذ يغثيها كلما أتته هذه الأقكار. وقد ٹجہ 
معه هذا الأمرء فقد كان يحب الوسيقى. وكان يشعر أثها قوفر له أداة للتحكم 
في أفكاره الياجسية 

زمن بين مرضاي الذين يعاتون من مشاكل في الجهاز الطوقى من يعمدون 
!ل كتابة ثائمة بكل الأشياء التى يكن أن يتشغلوا بها عن الأفكا ر السلبية التي 
تح على عقولهم. وإليك آمثلة ليذه الأشياء. 


8 تا أيه ّت لك 


8 الاستماع لونيقى تجعلك تشعر بايجابية 

* القيام بعمل روتيني من أعمال المتزل. 

ملآطفة حيوان آليف. 

* التأمل 8د 

* التركيز في كلمةء وعدم السباج لاق فكرة آخرى بدخول الذهن. 

تیل أن هتاك مكفسة تكتس كل الأفكار الأخرى. 

فإذا اجتهدت ف أن تشغل نفسك عن الأفكار الهاجسية أو أغلقت الطريج 
أسام دخولها عقلك ٠‏ فإنها ستفقد بمرور الرقت آي سيطرة لها عليك. 


الرضفة الخاتدة 


فکر فیما ستقوله قبل آن ترفض بشكل آلي 
ذكرنا من قبل أن العديد من الأشخاضص الذين يعانون بن مشاكل ق 
الجهاز الطرق لديهم ميل للرفض بشكل تلقائي. فعليك أن تحارب هذا الميلء 
تیل آنا جیب غلی زات ان ترد على طلب بشكل سلبي خذ نشا عميقاً: 8 
ولا افیما اذا کان ف الأفضل أن تر شش م 3 وغالبا سا يون من الشيد ن ت 
تسا خمیقا شم ترجه ف خیس بوان: وذلك لكي تأخذ وقتا اطول قبل آن تد 
فمثلا إذا طلبت منك زوجتك أن تعاشرها؛ خذ فسا عميعاً قبل أن تقول لها إثك 
متعب :+ أو سر يض : او مشقو ل أو لا تش پر به : IE‏ اسثغل وقت التفضس 
السنيق لتسأل تفسك با إنا كنت حقا ترفقض طلبها: وهل بن مصلحتك أن 
ترف وتستفر في فعل ما تقعلة أم من مصلختك ألا تعارضها؟ وقد أفند ارقا 
انتلقاني العديد من العاتقات : خد قدرا کافیا من الوقت لال نفك با إذا 
کنت حقا ٹرید آن ترفض أم لا 
الوصفة الثالثة 
دون | لبدائل والحلول عندما تشعر بسيطرة فكرة ما علراك 
عتدما تسيطر غليك قكرة ماء من المفيد أن تدون هذه الغكرة: لأن هذ 
سي اغد عن ابعادها عن دصتك: قرؤيه الفكرة تملى الورق يجعل من الس 


E 
لتعامل سعها بشكل منطقي» فإذا سبيت لك فكرة ملحة مشاكل تحعلق بالثوم؛‎ 
فلتحتفظ بورقة وقلم بجائب السرير لثدونهاء وعد أن تكتب الفكرة ضع قاثمة‎ 
بما يمكنك وما لا يیكتك فعله حیالهاء فمثلا إذا كنت تقلق بشان شىء ما في‎ 
۰ : عملك كالترقية مثلا فلتفعل الآتي‎ 
ا دون الغكرة.‎ 
"إنني قلق بخآن ما إذا كان سيتم ترقيتي آم لا“‎ 
ر ا‎ 
”يمكنني آن فعل آفضل فا يمکنذي قصله"‎ 
aE ma e 
والإبداع"‎ 
"سأتحقق بن معرفة المدير برغبتي في الترقية"‎ 
”سأعلم الدير -بثقة ولكن دون مساومة- بإسهاماتي في الشركة"‎ 
اكتب قائمة بما لا يمكتك فعله حيال الشيء الذي تقلق بشانه.‎ .٣ 
"لا يمكفتى آن آخذ القرار ثيابة عن المدير"‎ 
"لا يمكثتى آن أرغب في الترقية أكثر من هذا"‎ 
يمتني أف اجعل الترقية تحدث: والقلق لن یجدی سیت ت شیا"‎ 4 
"لا يمكنتى أن أجعل الترقية تحدث رعلى الرغم أن لي تأثيرا كبيرا‎ 
لی هذه انستية من خلال موقغي وأدائي في العمل).‎ 
استخدء هذا التدريب للتحرر من الآفكار التي تسبب لك الأرق ليلا:‎ 


فة الرابعة 
أطلب مشورة الاخرين عندما تشعر بتسلط فكرة عليك 
إذا فشلت كل جهودك في التخلصب من الأفكار الملحة» قمن المفيد أن 
تطلب مشورة الآخرين» فمتاقشة الأشياء التي تقلقك أو تخيفك أو السلوكيات 
اة على هتاك مع وخ اش افر مقي جدا؛ لان مجرد الحديث عن هذا 
يظهر لك بدائل جديدةء وقد کنت استعين على مدى سني عمري بناصحين 


مخلصین لساعدتی غلى التغلب على امشاكل التي كانت تواجهني : ويسكن أن 


Tk 
کون الاخرون يمثابة السجلس الآستشاري الذى يساعدك على رزية البداتل‎ 
. #دراسية الواشع‎ 

بعد سنوات من البدء فی إجراءات دراسات ۲آ) $۴۴ على مرشای 
تعرضت ليجوم من قبل يعض الباحثين في حقل الطب النضصي» وأرسلت 
خطابات للعديد مته أطلب منم المساعدة والتعاون: ولكن دون مجيب: فقر 
RE‏ بالفغائدة الإكلييكية ليذه الدراسات ف الممارسة الإكلينيكية 
اليومية. وكتت ريد ان يشارکشي الأخرون هذه القرحة زالعرفة الجديدة: وقد 
جعلتي هذا الهجوم أشعر بالقلق وانأرق (قتكر أنني أعائي من زيادة مغرطة فى 
تخاط العقد العاعدية؛ واب بن لدي ميلا قریا لتجتب الصراع والمواجية) 

وقد طلبت تصيحة أحد أصدقاٹی القرپين ممن کانوا يتابعون تطور أبحاثی 
و يیعت لي العديد من الرضى الین استفادوا من هذه التکنولجياء وغندها 
أخیرته بانهجوم علي ابحاڻی ابتسم وتساءل عما دعاتي اتوقم عكس ذلك وقال 
لي: "إن الأشخاص الذين يقولون شيا خلاف الألوف عادة ما كائرا يحرقون 
فوت أوتادء وكلما خالقت الألوف ار عليك من حولك“ وعندما قال لى: ” 
كنت نتوقع غير ذلك" فقد منحني هذا منظورا جديدا لتفسير ما حدث؛ 
وأصبحت اأرى سلوك أولثك الباحثين بشكل مختلف رفقد قام راحد من أشد 
اننتقدين لأعمالي بنشر نتائيع بحث بعد ذلك بعام تؤكه ما رأيته إكلينيكيا). 
ولذلك عندما تشعر بنك سجين فكرة أو سلوك معين؛ عليك أن تدع الآخرين 
يساعدوىڭ على التحرر عن شذا السجن, 


قم بحفظ وتلاوة دعاء السكينة 
كلما ألحت عليك الأفكار السلبية 


يردي ملايين البقر فی کل آنها؛ العالم يميا دعاء السكيند. فيو تذكرة 
طبية يأن هتاك حدودا لقدرتنا فى الحياة: وبأن علينا أن نحترم تلك القدرة 
المحدودة. كما يجد كثير من الئاس راحة وطمانينة عنما يرددونه إذا ما 
ساورتيم أفكار هدامة وأوصيك بحفظ الأربعة أسطر الأونى من هذا الدعاء. 


ريمكنك أن تغيرها بالشكل الذى يثماشى ومعتقداتك) 

إلهي شب لي السكينة 

کي اتقبل الّشياء التي 3 استطیع ان اغيرها 

زهب لي الشجاعة لأغير الأشياء الثي أستطيع تغييرها 
أن ا یڑ ف 
وان أستمتع ب 
وأن أقبل امصاعب على أنپا الطريق للسكينة 
وأن أقبل هذا العالم بأآثامة كما هو: لا كبا أريد له أن يكون؛ وان أثق بقدرتك 
على أن تهديني إلى صحيح الأشياء إذا استسلمت لإرادتك لكي أجد السعادة 
البسيطة ی سذ الحياة 
والسعادة الغامرة فى رحابك بالحياة الأخرى. 

- تنسب إلى "رينهولد رنيبر 
الو صفة السادسة 
لا تحاول إقتاع شخص أخر تسيطر عليه فكرة ما 

يتشبت بفوققه » فلتتركه مدة عضر دقائق أو عشر ناعات أو حتى عشرة أيام! 
اتاك حين تصرف نقسك عن موقف لن تجني منه نت ولا الشخص الآخر أي 
تتيجة » سيكنك ف الغالب بعد ذلك أن حعود لتحقيق ما تريد من هذا الموقف. 

وقد تعلمت مئذ فترة طويلة ألا أجادل مع الأشخاص الذين يعائون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي ؛ لآن الشخص غندما يسيطر عليه تفكير أو سلوك ما 
لا يثيد معه عادة أي تحليل متطقى: وقد وجدت أن أفضل اسلوب للتعامل مح 
هؤلاء الأشخاص هو أن أفعل الآتى: أقوم بعرض ما أرید بشکل موجز؛ قفإذا 
لأحظت أن الشخص الآخر متشبث بعوقغه» أحاول تغيير الموضوع الأصلى : وهذا 
سن شأته أن يعطي فرصة للعقل اللاواعي لدى الشخص الآخر أن يفكر فيما قلت 


٦ 
دون آٽ يعارضه أو يغلق عقله دونه وقي الغالب عندما تعود لناقشة الأمر مرة‎ 
أخرق مع هذا الشخص ستجده أكثر اتفاا: وإليك مثالا على ذلك.‎ 

اا جافي و ج إلى يمفب تلاك اة التي كانت 
تعاني منها: وحدف آثناء العلاج أن سافر زوجهاء وبالتالي لم يحضر العديد من 
جلسات العلاج» وآثناء الجلسات الفردية مع ”جاكي" لاحظت کٿیرا تشيٹپا 
برأيها بحيث لا ثترك مساحة لتفسيرات أخرى لسلوك ماء وثال عنها زوجبا 
إنبا تتكلم لساعات دون أن تتصت لأي شيء تقوله؛ وعندما لاحظت عليها هذا 
استخدمت نعها أسلوب "هاجم والسحب" الذي ذكرته من قبل» فعندما كاتف 
تشکو من آن زوجا لا يعيرها اشتماما كنت أنألها يصوت عال ما إذا كان 
السبب ذلك هو عدم إتصاتها لا يقوله » وسرعان ما قالت إن هذا ليس صحيعاً 
لأنها مستمعة جيدة جداء ولم أجادليا في هذاء ولکني تحدثت عن شيء آخر 
لغترة من الوقت: وف الجلسة التالية دي جاک" أنها انیت 5 
لزوجها أكثر؛ وهكذا استطاع اللاوعى لديها أن يسمع ما قلته لها وذلك لأنني 
لع أعطها فرصة للاعتراض على ما قلت. 

وها الأسلذب مقي جا في التعامل مع المراهقين: فالكثير من المراهقين 
يحاول معارضة الرالدين كجزء من عملية التشخيص والانغصال الطبيعية : وفي 

ى هذه المواقف أعام الآباء أن يتجنبوا الصراء مع أبتائيم الراهقين بآن يوجزوا 
7 بریدون متهم ثم يتحدوا عن موضوع آخر: إذا كان الأمر ميا ينكنهم أ 
أن يمو دوا لناقشته بعد ذلك. 

ومن بين أفضل النصائح التي 8 للمتزوجين والتي ذكرتها في الفصل 
لتا هي “اذهب إلى الحمام" فإذا لاحظت أن زوجتك (أو زوجك) تعائي من 
مشاكل تحويل الانتباء» رأتها تتحدث في نفس الأمر مرارا وتكراراء قلتعتذر 
قائلا: ”إن على أن أذهب للحمام”: وقلما تجد من يجادلك فى هذا الأمرء 
وستجد أن هذا مغيد لإيقاف النقاش: فإذا كانت المشكلة الطوقية لدى الطرف 
الآخر عويصة للغاية فلتأخذ معك للحمام كتابا ضخماء وامكت فترة طويلة فه. 


الوصفة السابعة 


حاول أن تجعل طاباتك تبدو متعارضة مع ما تريده 

هل تذکر "غلم التفس العكسي ؟ إئه علم مغيد مع من يعاثون من مشكلات 
في الجهاز الطوقي؛ وقيه تطلب عكس ما تريدء فإذا كنت تريد قبلة من طغلاك 
ذى العامين والذي يتسم سلوكه بالاعة عتراض بشكل طبيعي قل : "إثني لا أريدك 
أن تقبائي" وستجدة قد جاء إليك قي الحال يطلب أن يقبلك. وإذا أردت من 
خخضص ما أن ياعدك في أحد الأعمال الروتينية قل: "إتك قي الغالب لا تريد 
مساغدتي ف فمل هذا الشي:" وقد وضع المعالجون النفسيون وصقات كابلة 
للعلا بهذا الأسلوب؛ ولك للتعامل مع الأزواج الذين ا يستجيبون للملا : 
ويتحدى العالجون أن پعثرش آي زوجين على هذه الاقتراحات. فشا إا 
كانت مشكلة الزوجين آتهعا لا يقضيان وقنا مع بعضهماء وأنهما لا يجدان وقتا 
للمعاشرة الزوجية: فإن العالج يطلب متهما ألا يقضيا أي وقت سح بعضهما: 
وألا يعاشرا بعضهناء ومعظم التزوجين يجدون أنفسهم بعد هذا الاقترا 
التناقضص فد بدوا يقضون وفتا مع بعضهم: ويعاشرون بعضهم أكثر مسا بضى 
وبشوت أكثر 

ويستخدم العالجون التدخلات والاقتراحات المتناقضة كوصفات علاجية 
منذ عدة ستوات» وقد أطلق على هذه التدخلات عدة أسماء مثل: الاقترام 
الضاد؛ والممارسة السلبية: والئية المتناقضةء وأسلوب الإرباكء وإعلان الجن 
وعتعم التغيير» ووصفة الانتكاس: وجعيعبا تشترك في اقترا عکس ما ثرید» 
قبالئسية إلى الأشحخاص الذين يعانون من مشاکل تتعلق بالنوم: > فإن الاقترا 
العكسي الذي يطرح عليهم هو أن "يظلوا دون نوم أكبر وقت ممكن حينما 
يذهبون للئوم“٠‏ وبالئسبة إلى لرجال الذين ل يستطيعون التبول في دورات المياه 
العامة لشعورهم بالقلة : يقترم العالان النقسيان رل. م. آش) و (ر. م. برشن 
على هؤلاء المرضى أن يتهيوا الى دورات المياه العامة ويقوموا بكل خطوات 
التبٍل. ولكن يمنعرا أنقيم من الثبول. ومع المحاولة التكررة استطاع هزلاء 
الرجال أن يتغلبوا على خوفهم من التبول في الأماكن العامة» وإئني لسعيد أن 
م الطريقة تذجم بشکل کبیر جدا مع مرضى الجهاز الطوقي. 


فعندما تريد من هؤلاء المرضى أن يغعلوا لك شيناء ذ قمن الأفضل أن تجعل 
سا الشي: يبدو کما لو کان فکرتېم هم؛ أما إذا طلبت أشياء عديدة کل 
مباشرء فإتك في الغالب ستواجه بالرفض. اطلب من الشخص رأيه. وإليك 
الأمثلة: 

e E E 


تسد دد ات 


ه إا كنت تريد حفناء فمن الأفضل أن تقول "أظنك لا تريد أا 
= 4 تي 
إذا كنت تريد من شخص أن ياتى بعك إلى المتجر قل: "أطتك ا 


تريد الذعاب معي “. 


القادم - "آظتاك 3 تستطيم N‏ ن لغري ا ا القادم". ‏ 
# إذا كنت تريد من طفل أن ينصاع لطلب ما دون أن يتيب لك شكلة 
ٹل : ”أظنك لا تتطيع فعل هذا دون أن تسيب باجا ا 
N‏ 
الو a‏ "" لن س 
تعلم كيف تتعامل مع الأطفال الذين يميلون للاعتراض 
هثاك وضغقان أعتثد آتهما آسا يتان في التعامل مع مثل هلا الأطفالء 
وتذكر أن مؤلاء الأطفال غالبا ما تسيطر عليهم أنماط سلوكية بلبيةء والتدخل 
الفعال مع مثل هؤلاء الأطفال يمكن أن يحدث اختلافا كبيرا في حياتيم. الوصغة 
الأول هي أن تعرف متى تصرف انتباههم: لكي يتنى لك أن تكسر عرئا 
الأقكار والسلوكيات التي تجعلهم يميلون للاغتراض؛ فقصرف الانتباه كما ڌ 
قيد الأفكار السلبية: اصرف اثتياه الطفل بعيدا عن هذه الأفكار بتغيير الوفة 
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و جعله يقم باي عمل يدني رکا لمشي أو اللعب) أو أي اسلوب تشتیت تقرره 


وبق 


جوش 

ومن بين الوصقات التي أستخدمبا أن أجعل الآباء يقرأون من كثاب 
منضل لدييم عندما يبدأ الطفقل في التشبث بنكرة أو بسلوك سليى. ف”جوش“ 
رثا سيطرت عليه فكرة الخوف من الذهاب المدرسة : فكان اک قب الذهاب 
المدربة من صداع : والاء 9 المسدة : و آي شيء آخر. خی بق أنه بعدم 
الذهاب: وعندها اكتشفت حيلته كانت تجبره على الذهاب. فيلجأ هذا الطفل 
الصغير إلى الصياح: واليكاء: والغضب. والتهديد بالبروب من المثزل» وعندها 
ساءت حالته جاءت به أمه إليء وقد لاحظت أته بالإضافة إلى قلقه من المدرسة 
كان سلوكه يميل للاعتراضس: والجزء الأول لي العلاج كان إخبار ”جوش“ بشكل 
قاطع بأن يذهب للمدرسة : لأن هناك قانونا يحكم الحضور فيها؛ ولأن هذا قي 
ضالحه: ولأتهم لز ستحوا له يالبقاء في المثزل: سيزداد خرفه حتى يتجمد من 
الخوف : بالأضافة إلى هذا عثدما كان يشعر في الصباح يانه لٺ يستطيع الذهاب 
أ يشعر بقلق من المدرسة: كان زالداه يصرقان انتباهه عن هذه الأفكار السينةك. 
فقد کان ”جوش“ يحب الحشرات ركان يفتنى العديد من الكتب التي تتحد ت 
عتها: ولذلك عندما كان يتزعح › کان i‏ يران له عن حشرة جدیدة؛ 
محاولين أن يجعلا القراءة مثيرة قدر الامكان؛ فإذا تمسك بعدم الذهاب 
للبدرية. فقد كان عليه أن يقضي يمه تخالا فی سړیرد دون آن شاد 
اشیغزیون أو و يخر للعبا: فإذا ادعى أنه مريض ؛ فمعثى هذا أن مره سيمنعه 
من فعل أي شيء آخر كما منعه من الذهاب للمدرسة: وقبل التدخل العلاجي 
في حالة "جوش" كان يثير مشكلة بشأن المدرسة ثماني مرات قي كل عشرة أيام: 
ولكنْ بعد الشنير الأول من العلاج قل هذا العدد إلى مرتین لتنتهي الشكلة تماما 
بعد الشير الثالت: وقد لعب جردا العلاج ا آساتیا في نجاح العلاج: فقد 
کان على والدي جوش" أن یخبراه بشکل واضح أن نلوك الخوف والاعترا 
ان يقوده للحصول على أي شيء إيجابي؛ وأتهما لن يستلما له وأن عليه أن 


i 
يختار بين الذهاب للمدرسة أو البقاء في سريرد طرال اليوم (بحيث لا يستقيد‎ 
شيا من وراء مرضه بعد الغياب).‎ 

الجزه الثاني من العلا كان استخدام الزالدين لأسلوب صرف الانتباه 
لساعدة جوش على تحويل اتتباهه بعيدا عن مخاوفه التي استولت عليه. 

ومن الضرورى أن يمارس الآباء سلطتهم المطلقة على أطفالهم الذين يمانون 
بن بشاكل الجهاز الطوقي: بحيث لا يسمحون لهم بأن يفرضوا سلوکپم 
الاعتراضي: لاهم لو سمحوا ليم يهذاء فإتهم بذلك يعززون من هذا السلوك 
الذى قد يدمر حياة أطفالهم؛ وثساهل الآباء يحرم الأطغال من تعلم التعامل مع 
السلطة: مما يعرضهم لمشاكل اجتماعية ومشاكل في الدرسة. أما الحزم والجزم 
من قيلهم» فإنه يلخي أطفالاً أكثر قاعلية. ركا أن اتلام الأشخاض الذين 
يعانون من اضطراب الوسواس التهري لأفكارهم الباجسية وسلوكياتهم القبرية 
يقو من هذه الأفكار والسلوكيات ويصعب من خملية مقاوستها: فكذلك عندما 
تستسسلم للأطقال الذين يميلون للسلوك الاعتراضي؛ وتم لهم بالاعتراضن 
والعصيان؛ فإن هذا يجعل سلركهم الاعتراضي أسوأ؛ وكلما بكرت في علاج هنا 
السلوك: كان هذا أفضل للجميع. ومن أجل هذا قمث بوضع بجموعة من 
القواحد التي تتعلق بأسلوب قعامل الوالدين مع الأيناء التي تمثل الخطوة الأولى 
في التعامل مع هؤلاء الأطفال» قمن الأهمية بمكان أن تعرض القواعد على الطفل 
بشکل واضح وتتحقق من أنه يعرف أنك ستدعم هذه القواعد» وإليك قاعدتين من 
القواعد التي تتعامل مع السلواك الأعتراضي. 

# اتقعل ما يقوله الأب والاء من المرة الأول 

۾ ل سال ع الوالدين. 

وهاتان القاعدتان ترضحان أتكما تتمتعان بسلطة كوالدينء وأنكيا لن 
تسسحا لطفلكما بأن يجالدلكما: قإذا علمت ابنك قاعدة الانصياع من الرة الأولى» 
فإنه سيدرك أن هذا هو المتوقع والمطلوب منه» وعليك أيضاً أن تتدخل إذا لم 
يستجب الطفل من المرة الأولىء فلا تطلب من طفلك شيثا ما ثمانى مرات: 
فاحتمال الإساءة اللفظية أو البدنية لطفلك تزداد بشكل كبير إنا 5 على أن 
تطلب منه الشيء أكثر من مرة دون تدخل ميكر. قمثلا إذا طلبت من طقلك قعل 
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شی ما ولکنه رفش أو لم يقعله خلال فترة زمنية معقولة » فلتسارع بالقول له:‎ 
ل ان تختار. إما أن تفعل هذا الشىء الآن أو تنتظر قليلا ثم تفعلهء والأمران‎ 
سيان بالنسية إلي والخيار لك". فإذا لم يسارع الطفل لفعل ما طلبته منه:‎ 
قلتعطه فترة راحة. كرر هذا الأمر عند الضرورةء تعامل مع سوء السلوك بشكل‎ 
سریخ وحازم وغير عطقي : وقلا عالت م الأفر بعاطفية : راد ميال الطقل‎ 
للسلوكيات السيئة : قالحزم أمر ضروري هنا.‎ 
والقاعدة الثانية "لا جدال مع الوالدين” مهمة أيضاً بالتسبة إلى الأطفال‎ 
الذين يميلون للسلوك الاعتراضي؛ لأنك لو سمحت للطغل بأن يجادلك فائك‎ 
تدعم وتقوي من هذا السلوك: وليس معئى هذا بالطيع ألا تنمت اراي‎ 3 
ابنك ولكن عليك أن تعرف الخط الفاصل بين الجدال والتعبير عن الرأي» وقد‎ 
تقول لطفلك: "إننا كوالديك نريد أن نسم رأيك» ولكن الجدال‎ E تحتام‎ 
يعني 0 عبات شن رأيك آکثر من مرتين".‎ 
رهذا التذخل من قبل الوالدين داشا ما يكون أكثر فعالية إذا ما تم في طل‎ 
علاقة جيدة مم الأطقال: فالآباء الذين يرتبطون طرفيا بأطغاليم من خلال‎ 
قضائهم الأوقات معهم والاستماع إليهم. يقل تعرضهم لشخاكل السلوكيات‎ 
ويمكن القول بشكل موجر أن عليك أن تستخدم أسلوب صرف الانتباه عد‎ 
الضرورةء ولكن لابد آن تكون حازما مع الأطغال الذين يميلون للسلوك‎ 
لعتراضي. ذلك بان تشعل الصراع معهم؛ ولكن ليس في كل الأمور» ولسوء‎ 
الحظ غاليا ما يكون أحد والدي الطقل الذي يميل للسلوك الاعتراضي أو كلاها‎ 
يعاني من مشاكل في الجهاز الطوقي: وهو ما يعزز من طبيعة التعامل الأسرية‎ 
السلبية. والمرونة من قبل الوالدين غالبا ما تساعد كثيراً على العلاج.‎ 


الو صقة التاسعة 
فكر قي تناول أدوية الجهاز الطوقي 
غالبا ما تفيد الأدوية كثيرا في علا مشاكل الجهاز الطرق وخاصة ثلك 
الدوية التي تزيد من الناقل العصبى (سيروتونين). 


hi 


رمث هذه الآدوية التي تزيد من (السيروتونين) تعرف بمقويات 
السیروتونین وثٹڻٹJı:‏ CڑProza. „Anafranil :Paxil .Zoloft‏ 
Luvox :Desyrel ,Serzone Remeron Effexor‏ وقد وق„ 
العديد من الدراسات البحثية أنه عندما تكون هذه الأدوية فعالة» فإئها 5 ٤‏ 
على إعادة نشاط الجهاز الطوقي للوضع الطبيعي» ومن الناحية الإكلينيكية 
لاحظت أن هذه الأدوية تقلل من الأفكار الهاجسية والسلوكيات القهرية: كا 
أنيا تهدئ من القلق أو التركيز المفرط؛ وتعمل على انترخاء الأشخاص الذين 
لديهم ميل للتشبث بآراثهم بسيب عدم قدرتهم على رؤية البدائل» فعندما تكون 
هذه الأدوية قعالة يكون لها ف الغالب تأتير كبير على الأفكار والسلوكيات. 


اروب 

وهو رجل متزوج يبلغ من العمر ٤۸‏ عاماء ويعمل محلل أنظمة: وكان ق 
جاءتي بسبب معاناته من إشمار الضغائن: وتسلط الأفكار السلبية عليه 
والتفكير الهاجسي: والتقلب المزاجي: والتوترء والتنكير الانتحاري الشديد من 
آت. لآ خر بالاضافة إلى حدم قدرقه غ التحكم في غضبه؛ وقد رصف لفسه في 
آول جلسة قاثلا: “إنئي سمسار الغضب في هذا الوادي" وقالت زوجته إنه كان 
يتعرضن لنوبات متكررة يشعر فيها بالانزعاج وعدم القدرة على التحول عن 
الأفكا ر التي يشعر نحوها بالانزعاج: بالإقاقة إلى فقدانه السيطرة وقيامه ببعض 
السلوكيات العدوانية مثل: تكسير الأثاث وعمل فتحات في الجدران: وقد کائت 
طفولة "روب" تتصف بالسلوك الاعتراضي » وقد أبرت كجزء من عملية الفحصر 
بإجراء دراسة 5۴٤٣١‏ والتي أوضحت وجود زيادة ملحوظة في تفاط الجا 
الطرقي. وقد أعطيته في البداية )Llomipramine) Anafranil‏ الذي 
يستخدم مم الرقى الذين يعاتون من الأفكار الآأستحواذية. وقد تم زيادة لجرا 
على مدی شپرين إلى ٠٠١‏ مجم يوبياء وقد لاحظ ”روب" وأسرته أن هتاك 
اسثجابة إيجابية للعلاج: حيث قل توتره وسلوكه العدواني بشكل E‏ 
وأصبح أكثر مرونة وسعادة: وقال إته أصيم أكثر فاعلية في علاقاته بالا خرير 


اا و ا 
ت i‏ 


1 

وبعد ثلاثة أعوام من التحسن الإكلينيكى المستمر على تقس الجرعة من 

|7 رحيث إن محاولتين فقط لتقليل الجرعة أدتا إلى عودة الأعراض) 

تم اچوا دراه SPECT‏ لتابغة الحالة: وقد گشعت الدراسة عن صودة ملحوظة 
i | d~‏ . | 

لتشاط الج ي الوضم الطبيعي . 

در سات PE‏ ات ي أجریت عاس ”روب“ 


i‏ تلاي الابعاد انش ۳ الخ مث أعلى اسقال 
يعد العلاج ب 1أ٣ه٣fتمك:‏ لاحةالنشاط قبل العلاج: لاحة الانخفاضي اللحوظ اتاد 
الضبيع لجاز اط 


متظر جانبي قلاشي الأ بعاد شاط ال 
بمد العلاج باستخدام :A 0۲۵٣١١‏ قبل العلاج: لاحة الزيادة اللحوظة قق نغاط 
لأحظ النقاط الطبيعي الجها رز الطوقي. الجاز الطوقي (السيم. 


لسيروتونيت من أحدث وأنجم الأسلحة الموجودة في الترسانة البشرية لمحارية 


TT 


المعاناة والألم العاطغي لاإئسان؛ وقد ساعدت ملايين البشر على أن يعيشوا حياة 

إن العلا اج العشبي الطبيعي من خلال نبت (سينت جون) يغيد ینا ا 
خلال خيرتي- في زيادة الميروتونين وتبدئة حركة الجهاز الطوقي» وقد تم 
ذزاسة تة النيخة نيا إلى جنب مع العديد من الأدوية المضادة للاكتثاب؛ روجد 
أنيا تتساو ی م شع الأدوية ف قعاليتها وتقل ف آشثارها الجانبية: وقد 
استخدمت هذه الفيتة في آلمانيا عدة سنوات» حيث تم وصفها و بسب 
تزيد سبعة أضعاف عن .۴۳023٤C‏ والجرغة المعتادة لهذه الثيتة هي ٣۰۰‏ جم 
(متفمنة ۳ ٠‏ من ۸۷08۲1۳1۸ ثلاث مرات ا إنني اخم هذه التبتة 
للعااج ف غيادتي منذ عدة ستوات؛ وأرى أثها مفيدة جا ف العلاج: اليك 
مال على ذلك. 


ينذا 

كانت ليندا قي السادسة والعشرين من غمرها عتدما جاءتني للمرة الأولى» 
وکان قد تم اغتصابها بعتف مرتين؛ كما أسيء معاملتها بدنياً من قبل شخص 
كان يبادلها الحب: وغايشت وفاة العديد سن أقرب أصدقائها: وهي ما تزال قي 
مرخلة المراحقة: وكائت الأعراش التي تعاني منها هي الاكتئاب والقلق 
والإدمان. وقد أوشحت ضور دراسة آ)٤5۴۴‏ وجود شاط زائد في الجياز 
الطوقى . مما آدى إلى مشاكل في تحويل الاتتباه ونشاط زائد في العقد القاصدية؛ 
بابب قلغا ونشاطا زائدا في الجهاز الطرفي وهو ما أفضي إلى الاكتثاب وصعوبة 
التحكم في الحالة المزاجيةء وبعد أريع جلسات من العلاج النفسي من خلال 
EMOÛR sii‏ زوهي اختصار لإزالة حساسية وإعادة معالجة حركة العين) 
وهو أسلوب علاجي للآحداث التي تسبب صدمة للمريض. وبعد شهر واحد من 
العلاج بنبتة رينت جرن ٠٠١‏ مجم يوميا) تحسنت حالة "ليندا" بشكل كبير» 
وغند إغادة إجراء دراسة 5۴۴)١‏ لاحظتا وجرد نخاط طبيعي في جميع أجزاء 
الح الثادتة 

وعلى الرغم من أن هذه النبتة فعالةء إلا آثها ليست خالية من الأعراض 
الجانبية؛ فقد أدت إلى انخقاض خطير في نبضات القلب لدى أحد المرضىء 
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وناك مریضی آخر ساءت حالته باستخدام ۳۲023٤‏ وعندما اسٹخدمت معه 
هذه القبتة ساءت حالته أكثرء فاذا كنت تعاني من مشاكل سلوكية أو مزاجيةء 
اتمحك آڻ تذهپ لطبیب نفسي وتناقشه ي استخدام أت من العلاجات 
العشبية. 
الوصفة العاشرة 
جرب تدخلات التغذية 
انخقاض بستويات السيروتونين وزيادة نشاط الجپار الطوقي غالبا ما 
یگوئان مصحربين بالقلقء والتقلب الزاجيء والصلابة العاطفية : والتوتر. ويمكن 
ُن يزيد الطعام من زيادة تسب وای بطريقتين. فالاطعىة الغنية 
بالگرپوهیدرات مثل : الباستاء والبطاطس؛ والخبزء والفطاثر: والفشار تزيد من 
مستویات (تریبتوفان )١‏ وعو حامضن أميني طبيعي يمثل المكون الأساسي قي بتاء 
السيروترنين في الدم: مسا يزيد من نسبة ما يدخل نلمج سن هذه الادة: حيت 
يتم قحويلها إلى (سيروتونين). ويمكن الشعور بأثر (السيروتونين) اللهدى بعد 
ثلاثين دقيتة أو أقل من تناول أطعمة غثية ب (التريبتوفان) مثل: الفراخ. 
وااسالونء واللحم البقري» وزبدة الفول السوداتي: والبيض» والفول الأخضر:؛ 
والبطاطس. واللبن. والعديد من التاس يتسببون دون قصد في معاتاتيم من عدم 
الرونة امعرحية والمشاكل المزاجية: بتناولهم أطعمة فقيرة في مادة (تريبتوفان أ). 
فمثلا الأطعية الغنية بالبروتين والفتيرة في الكريوهيدرات والتى أوصيت بتناولها 
حالات انخغاض السیروتوتين روالذى يرتبط بانخفاض زه ط قشرة مقدىة 
الفص الجبهي» غالبا ما تزيد مشاكل الجهاز الطرقي سوءاء فمادة رل - 
تریبتڻjl (L. TFYPtOP an‏ هي عبارة عن أحماض أمينية صغيرةء وعندما 
تقال أطعمة غنية باليروتين: تتنافس الأخماض الأميئية الأكير مع الأحماض 
الأصغر على دخول المج وتنجم الأحماض الأكبر مها يودي إلى اتخفاض تسب 
(السبروتوئين) في الخ وزيادة الاستجابة العاطفية السلبية. 
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منظر لاي الأبعاد لذغاط الجزء السقلي 
بعد العلاج بنبتة اإسيتت جون): قبل االسلا: 
لاحظ عودة شاط المقد الخاعدية والجيار لاحظ الريانة االتبيرة ى نفاط جيار 
الطوآى واتعقد انقاعدية والجياز الطر.____ 


a a 


مذظر جافیی تلات الأبعاد افشاط الع 


يعد العلاج بنبتة (سينت جون) ٠‏ قبل العاشج: 
لاحقظعودة نشاط الجيا ز الطوقى والعقد ‏ لاحة الزيادة الكبيرة ف نخاظ الجهاز 


القاعدية والجياز الط ر اى الستوق الطوقي والعقد التاعدية والجهاز الطرف 
بیس 
کما ان اقتا l.tryptophan‏ کمکمل غذائي .ا في علاج 
مشاكل الجهاز الطوقي؛ ومنذ دة أعوام تم اد5 je \-tryptopNan‏ 
الوق بسبب اكتشاف عبوة ملوثة من قبل أحد الصنعين تسببت في مرش عضلي 
نادر ووفاة عدد من الأشخاص: والحقيقة أن هذا له يكن يسبب 
tophanمtryp.ا.‏ وذلك لأن هذه الادة توجد بشكل طبيعي في اللبنء واللحوم 


TY 

والبيض : وقد لآحظ العديد من المرضي فعالية هذه المادة ف تحسين جودة النوم: 
وتقليل العدوانية: رتحسين التحك قي الحالة المراجية: بالاضافة إلى هذا 
يظهر له اثار جانبية مح معظم المرضى وهو ها يعطبهة ميزة حقيقية مقار نةه 
بنضادات الاكتتاب الأخرى» وقد أعادت إدارة الغذاء والدواء إجازه هذا المنتى: 
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وهو الآن متاح في الأسواق. وأنصح بتناول ٠٠٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ مجم عند الثوم من 
هة الادةء كما أن هتاك دراسات حديثة أجريت على (الأنوسيتول وهو من 
عائلة زفيتامين ب). ريمكن الحصول عليه من متاجر الأغذية الصحية: وتناول 
١‏ إلى ٠١‏ مجم من هذد المارة يرما يناعد على تقليل التقلبات المزاجية والقلق 
ومشاكل التركيز المغرط استشر طبيبك إذا كنت تريد تجربة هذه اللكملات 
القذاننة 
الوصفة الحادية عشرة 
التدريبات البدئية 

يمكن أن تلعب هذه التدريبات دورا كيرا في تهدئة القلق وزيادة المروئة 
العرفية. وفاندة التدريبات تأتي من ناحية آنها تزيد مستويات (تريبتوفان ل) قي 
الج : وقد ذكرنا من قبل أن عذە اlادة L. tryptophan‏ هي عغبارة عن حامض 
أميلي صغير: وآثه يجد صعوبة كبيرة في منافضة الأحماض الأمينية الكبرى على 
الدخول المح ء وأثناء القيام بالتدريبات يتم استخدام المزيد من الأ خماض الأمينية 
الكبرى في تجديد القوة العضلية يما بقلل من كم هذه الأحماض في مجرى الدم» 
وبهذا يمن لتریبرخاj-J L. tryptophan‏ أن ينج قي دخول الخ: 
وبالتالي بزيد من (نسب السيروتوتين) إن التدريبات البدنية تزيد من مستويات 
الاه و أن تصرف انتباهك عن الأقكار السلبية التي قد تسيطر عليك. ون 
الغالب أوصى الأطقال الذين يتسمون بالسلوك الاعتراضي بالقيام بتدريبات بدنية 
کوسيلة لزيادة ستویات (تریبتوفان-ل) وادذگاء روح التعاون لدييم. 
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1٦ 
نظرة في الذاكرة والمزاح:‎ 

قال أب يبلغ من العمر غاا لابند البالخ ۸ عاما: "يوبا ما ستستیقظ 
التجد نشك قد جاوزت ۸١‏ عاما. بعدها ستيدأً تعد الدقائق وليس الأيام وستدرك 
أتك ستموت وكل ما تركته هو الذكريات وليس غير ذلك". 

اقتباس من (مستين سيئي الطبع) 

وظائف الفصوص الصدغية 
الجانب السائد (غاليا الأيسر) 

* ذاكرة المد المتوسط 

هه ااكرة ادى الطويل. 

8 انتعلم السهعى. 

استرجاع الكلمات. 

الذكريات المعقدة, 

« العالجة السمعية والبصرية. 


الجانب غير السائد [غالبا الأيمن) 


تیر ترات الرجه.: 

۵ تشسير تبرة الصوت. 

۾ اإيقاع. 

٭ الونیقی. 

٠‏ التعلم البصري. 

ظلت الفصوص الصدغية سنوات كثيرة جزءا مهملا إلى حد كبير في علم 
النقس البشري. فقلما تجد من يتناولها في الأوساط العلمية ؛ ولم يتم سوى قليل 


1۹ 
من أطباء الأعضاب بالدور الكبير الذي تلعبه في تكوين الشخصية والسلوك. وقد 
ظلت رظينة هذه القصوص مجهولة إلى أن تيكنًا من التعرف على نشاط هذا 
أبحات تصویر المج اني آجریتاها ف غیادتنا تشير بوضرج ك ان القصوضن 
الصدغية تلعب دورا أساسياً في عملية الناكرة والاستقرار العاطفي والتعلم 
بالأتصال الاجتماعي. 
إن اتمن الكنوږ التي تمثلتها قي حیاننا شي تلك الصور التي نيا ل 
بنوك الذاكرة الوجودة في المخ. ومجموع هذه الخبرات المخزونة هي المسئولة عن 
الإحساس بالهوية الشخصية والارتباط بسن حولتا. وهذه الخبرات تلعب دورا 
کبیرا فی تشگیل شخصيتنا. والقصوص الصدغية التي توجد في جانبي الخ خلف 
العينين تحت الصدغين تقوم بثتحخرّين الذكريات والخيرات وتساعدتا على 


متقر جانبي تلاس الأبعاد لمح حال متظر سظحي ثلاتي الأبعاد لجز 
نشاطه الأسفل من ال 


۰ 

قفي الجائب السائد للمخ روسو الأيسر لدى معظم الناس) تيم الفصوص 
العصدغية بشكل زثيق في عملية فيم ومعالجة اللغة؛ وذاكرة المدى المتوسط 
والطويل زالذكريات المعقدة؛ واسترجاع اللغة أو الكلمات» والاستقرار العاطفي 
والعالجة السمعية والبصرية. 

واللغة هي إحدى خصائص البشر. فبي التي تمكننا من الاتصال بغيرنا 
من البشر وترك ميراث هن أفكارتا وأفعالنا للأجيال القادنة, فاستقبال اللشة 
-القدرة على استقبال وقهم الكلام والكلمات الكتوبة- يثطلب استقرار اللص 
الصدغي. فني هذا الجزء تكمن قدرتك على أن تسمع بدقة طفلك وهو يتول لك : 
رابك أو على أن تستمع لقصة مخيغة وتشعر بالخوف. والفص الصدغى الساثد 
يساعد على معالجة الأصوات والكلمات الكتوبة ورصياغتها فى شكل معلومات 
مفيدة. والقدرة على القراءة بكفاءة وتذكر ما تقرأه ودمع المعلومات الجديدة كل 
هذا يعتمد بشكل كبير على الفص الصدغى الساد. ومشاكل هذا الج ترثبط 
بمشاكل لغوية : وسوه اتصال بالآخرين» وصعوبة في القراءة. 

وداقیا ما اخبر مرهاي أن دکریاتم هی وء ها يرون ية من بعاد 
بالغة أو حزن بالغ فالذكريات هي التي تمدتا بالقوة والثقة بالنقس رتذكر تلك 
الأوقات التي شعرت فيها يأعلى درجات الكفاءة) وهي أيضا التي تجعلنا نشعر 
بالفشل (ثذكر أخطاءك الفادحة). والذكريات تزثر على كل سلوك أو تمط سلوكي 
تقوم به. ريتم دمج وتخزين الكونات الأساسية للذاكرة في الغصوص الصدغية؛ 
والذلك عندما يكون هناك تلف او خلل زظيفي في هذا الجن؛ فإن هذا يؤدي قي 
الغالب إلى قصرر ف الذاكرة. 

رالذكريات يمكن أن تدمر فرصنا في النجاح والفاعلية. وثد تمت ذات مرة 
بعلاج زوجين يعانيان من مشاكل زوجية حادة. فقد كان الزوج يعائي من 
ااكتثاب واضطراب قصرر الانتباهء أما زوجته كانت تتصف بعدم المروئة وعدم 
التسامم. وق تهاية الأمر تسببت ذكرياتها في تدمير العلاقة بيتيما. ولم تمر فترة 
طويلة يعد بدء العلاج النفسي حتى تم تشخيص حالة الزوج وعلاجة بالادزيةء 
فتحسئت حالته بشكل كبير ولاحظ الجميع هذا ما عدا زوجثه. قنطرا أن 
سلوكه الإيجابي لم یکن يتفق مع ذکریاتہا؛ لم تستطع آن ترى ما حدث له من 


TT 

تقدم وغلت. على بلوكها :القذيم عه فاستمرت ف إلقاء اللوم عليه ورقضنت 
الذهاب لطبيب إلى أن فترت العلاقة الزوجية بينهما قي نهاية الآمر» ولم يكن 
السبب في هذا الواقع الجديد» وإنما ذكرياتبا القديمة. 

وقد کشقت لنا أبخاثا ايها ان القص الصدغى السائد. ذو تأثير كبير على 
الاستقرار العاطقي. قالقدرة على الشعور بالاستقرار والإيجابية -بالرغم من 
تقلبات الحياة اليومية- أفر مهم لتنبية الشخصية والحغاظ على اتساقها. وعندما 
بكرن شاط القضوضي. الصدغية طبيياء فاح هذا ية من اسار الحاة 
الراجيةء في حين أن زيادة النشاط أو انخفاضه تؤدي إلى تقلب أو عدم اتساق 
السلوك والحالة المزاجية أر الإتيان بسلوكيات غير متوقعة. 

اا الفص الصدغي غير السائد رغعادة الغص الأيمن) فيسیم في قراءة 
تعبيرات الوجه. ومعالجة ثبرات تغعات أصوات الآخرين والإيقاعات السمعيةء 
اجوق ٠‏ والؤني: والتيلم البري 

فالتعرف غلى الوجوه المألوفة 2 او وار على التمييز 
اندهیق ‏ لنبرات الوت وتغداته: وتشسيرها نیرا A‏ کل هده مارات 
اجتاعيةه ضطامه چا ۔ كما أن القدرة على معرفة ما إذا كان الشخس ا 
بلقاقك: أو خاناء أو ستطلا؛ أو على عجلة من أمره هذه القدرة تيشل أساسا 
التعامل بفاعلية مم الآخرين. وقد أشار ”كواجلينو" قي عام ۱۸١۷‏ وهو آحد 
طباء العيون الإيطاليين إلى مريض لم يستطع بعد تعرضه لسكتة دماغية أن 
يتعرف على الوجوه التي كانت له على الرغم من قدرته على قراءة 
الخطوط الدقيقة جدا. وقد أشارت الكتابات الطبية إلى ما يزيد عن مائة حالة من 
حالات عدم القدرة على تمييز الوجوه مذ الأربعيئيات. والمصاب بهذا امرض 
غالا لا يدرك هذا رفنشاكل تصف الج الأيسر غالبا ما يضاحبها إهمال أو إنكار 
الرض) وربما شعرنا بالخجل من عدم قدرته على التعرف على وجوه أعضاء 
أسرئه أو أصدقاثة المقربين؛ وف الأغلب العم كانت هذه المثاكل مصحوبة 
بقصور في الفغص الصدغي الأيمن: وتشير نتائج دراسات حديثة أن معرفة ‏ 
تعبيرات الوجه العاطقية هي مر يولد به الإئسان ولا يكتسبه رقالرضيع يمكنه 


Tî 
تمييز وجه أمه) ولكن إذا كانت هناك مشاكل في هذا الجزء؛ فإن هذا من شأنه‎ 
) أن يضعف المهارات الاجتعاعية.‎ 

وتساعد القصوص الصدغية على معالجة الأصوات والمرئيات وتعلم لغة 
الحياة. كما أن هذا الجزء هو الذي يسهم في جعلنا نشعر بالثارة أو الأسترخاء 
أو البيجة من خلال الاستماع إلى موؤسيقى جميلة. ويطلق على الفصوص 
الصدغية (القشرة المترجمة) لأنها تترجم الأصرات وتكاملبا مع الذكريات 
الخزونة. بحيث تستطيع فيم ما نسمع. كبا يسهم هذا الجزء في شعورنا القوي 
بالاقتناع ‏ والغيم العالي؛ ومعرفة الحقيقة. 


مشاكل الفص الصدغي السائد (عادة الأيسر) 
٠‏ العدوانية الوجهة داخليا أو خارجيا. 
٠‏ الأفكار التي تنطوي على كابة أوعنف. 
الحساسية ضد التفد؛ جنون اقطهاد بسيط. 
صعوبة في إيجاد الكلمات. 
٠ه‏ صعوبات في التعلم. 
٭ عدم اأستقرار العاطفي۔ 
مشاكل الفص الصدغي غير السائد [(عادة الأيمن) 
صعربة تمييز تعبيرات الوجه. 
* صعوية تفسیر ترات الصوت. 
٭ خلال £ المهاوات الآجتماعية: 
مشاكل تتعلق بأحد الفصين الصدغيين أو كلاهما 
* مشاكل الذاكرة... ققان الذاكرة. 
۵ سداع أ ألم قي البطن دون سيب وأضم. 
۾ اقلق أو الخوف دون سبب واضم. 
إدراكات حسية شاذةء اتحرافات سبعية أو بصرية. 
* الشعور برؤية الأشياء من قبل أو عدم رؤيتپا آیدا. 
* فترات من التيه والارتياك. 
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* الإفراط في الكتابة والرسم. 

٭ نويات الصرع. 

وهذه المشاكل تحدت أكثر بكثير مما کان يعتقد قي السابق وتلاحظ في 
الشاكل السايقة أن الكثير منها ينظر إليه غالباً على أنه مشاكل نقسية قي حين 
أنه ف الحقيقة مشاكل بيولوجية. وتوجد الفصوص الصدغية في مكان غير حصين 
من الحفرة أو التجويف الصدغي خلف سحجر العين وتحت الصدغين. ويحتوي 
الأمامي للتجويفت على شرق عظمي خاد رالجناج الضش ر الوتدی) يۆدى 
غالبا ۴ إحداث آفرار بالب» الأمامي للقصرص الصدغية حتى في إصابات 


ال راس البسيطة., وحيث إن القصوص الصدغية توجد ق تجویف تحيط به العظام 
من خسة جوائب (أمام» وخلف ویمین وشمال وأسفل) قإنها قد تتلف نثيجة 
E‏ شر ية للرأس من جميع الزوايا تقريبا 

الذاكرة والفص الصدضى 


تمونج يوضح قاعدة الجمجهة (السهم العريض يشير للحفرة الصدغية التي يوجد بيا 
اأغض الصدغي: السهم الريع يشير اللجناح الأصف ر اللعظم الوتدي). 


وهناك أسباب عديدة لشاكل الفص الصدغيء أشهر هذه الأسباب 
اسجيئات الوراثية: وإصابات الرأس. والتعرشن لأمراض أو سموم. وآكثر أجرا: 
اللخ تعرضا التلف هي الفقصوص الصدغية: وقشرة مقدمة الفص الجبهي: 
والتلفيف الطوقي: وذلك يحكم موقعها داخل الجمجمة. وهذه الأجزاء هي أيقا 
كر الأجزاء التي ترتبط بالتفكير والسلوك. 
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يبل "لبذ" بن الح ١*‏ غاا وکاڻ قد جاءني ل زو جته س 
أتحدث ٍ ادي TT‏ و وتأکدت آنه بتي سن مشاکل ف ي الت 
دون سپپب ا ويغول عن نضه: “ کان أل شىء يطل شضبي وبعد داك 
آشعر ہذئب کبی " وعندما كان ”بلين" في الخاسة من غمره سقط بن الشرفة على 
رأسه شوق كوبة من الطوب. وني المدرسة كان يجد صعوية في تعلم القراءة كما كان 
دانم الشجار. ود أوضحت د اسات SPECT‏ الى أجریت واه وود شاقن 
قي الفص الصدغي الا ية حيث كان هناك الخفاض في نشاط الجرء الاماني 
والخلقي: كما كان هناك زيادة في تشاط جزء داخلي من الفص الصدغي الأيسر. 
وبعد ان رآيث هذه العيوب اتقح لي أن العديد من مشاکل بلين کان سببها عدم 
اران انقص الصدغى : وربما كان هذا بسبب الحادتة التى وقعت له ف صقولتة. 
وقد وصغت له 08۳3۸0۵ وهو مضاد الصرعء معروف بقدرته على إحدات 
توازن قي نشاط الفصوص الصدغيةء وعندما تحدثت معه ثلاثة أسابيع كان فرحا 
للغاية. فلم يعد يسمع طنيتا أو رى أشباحاء كما لم يعد ينتابه ثوبات غضب ‏ 


من أن بدا في تفاول العلاج. ويقول عن تفسه: "هذه هي الرة الأولى في حياتي 


التي تعر ٹبیا انا ك أسابيم دو ان اصیہ : E.‏ وقد مرت آریع نوات 
ومازاب "بلین" يتحکم ف انفعالاته. 


لاحظ زيادة نقاط القص الصدشي الأيسر للاحةظ انخقاضن نشاط الغ الصدغي ايسر 
نعسيق اسيم اسيم 


AL 
ومن المشاكل التي كثيرا ما تصاحب عيوب الفص الصدغي الأيسر:‎ 
العدوانية الموجهة داخليا أو خارجيا؛ رالأقكار التى تنطوي على كآية وعثف.‎ 
والحساسية خد النقد. وأعراض جتزن الآضطباد بصورة بسيطة؛ وصعوبة في‎ 
يچاد الكلمات. وصعوبة ي العالجة السمعية والقراءة وعدم الاتزان العاطفيء‎ 
ولنلق نتلرة تفصيلية على كل مشكلة من هذه الشاكل.‎ 
العدرانية التي تترتب على مشاكل الفص الصدغى الأيسر إما أن تكون‎ 
نحو الآخرين أي داخلیا من خلدل الأفكار العدوانية هن الذات.‎ a موجهة‎ 
والسلوك العدواني سلوك معقد: ولكن في دراسة واسعة أجريت في عیادتي على‎ 
متهم‎ ۷١ أشخاص قاموا بمهاجمة الآخرين: أي تدمیر ممتلكاتهم: اتضم أن‎ 
کان يعاني من بشاكل في الفص الصدشى الأيسر: وهذا يشير إلى أن التلف أو‎ 
الخلل الوظيقي قي القص الصدعي الأيسر يجعل الشخصن أكثر ميلأ للأفكار التى‎ 
تتم بالتوتر» والغضب؛ والعتف رشرح هذا الموضوعء تجده في فصل العثف)»‎ 
ومن بين مرضاي مريشض كان يعاني من خلل وظيفي في الفص الصدعي رويبدو أن‎ 
حیث إن والده کان ”مدىن عغضب) ركان يشكو من تواتر الأفكار‎ E هذا کان‎ 
العدوانية الشديدة. وكان يشعر بالخجل من جراء تغكيرد قي هذه الأفكار. وقال‎ 
لي ”يمکن أن مشي في الشارع ويمسني شخص دون قصد. فتسيطر على فكرة‎ 
الرغبة قي رميه بالرصاص أو ضربه بهراوة حتى الموت: وهذه الأفكار تشعرني‎ 
اکدت وجود‎ PE بالخوف"” ولحنن الحظ أنه على الرغم سن أن دراسة‎ 
خلل وظيني في الفص الصدغي الأيسرء إلا آن أداء قشرة مثدمة الفص الجبهي‎ 
: ولذلك استطاع أن يراقب سلوكه ويتحكم في هذه الأفكار الفظيعة‎ HAE 
عاماً قد جاءتني تشكو من‎ ٤٠ ويالثل كانت "ميستي" التي تبلغ من العمر‎ 
توبات الغضبب؛ وذات يوم اصطدمت بها سيدة دون قصد في أحد البحال:‎ 
فأخذت تصيم فيها. وثقول عن نفسها: “إنني لا أعرف مصدر هذا الغضب‎ 
حيث أمخيات ستة غشر عاما من العلا التفسي وما زلت أعاني من توبات‎ 


لغضب. ويمكن أن أغضب حتى بدون سبب, إن لدي أفكارا أبشع ما تكون 
ستكرعني لو عرفتها" وکائت ”ميستى" قد سقطت من قوق السرير وهي في 
الرابعة من عمرها وفقدت وعيها دقيقة أو اثنتين فقط. وقد كشفت دراسة 


TT" 
عن وجود تلف واضح في الجزء الأمامي والخلغي من القص الصدغي‎ SPECT 
ارين وقد ساعدها تناول جرعة يوبية صغيرة من 0863۸08 على تهدفة‎ 

”الوسحش" الذي بداخلها. 

وکٹیرا سا ار العدرانية الداخلية المصاحبة لعيوب الفص الصدغي الأيسر ` 
تظهر على شكل سلوك انتحاريء وثد كشفت دراسة أجريت في غيادتنا أن 
۳ من مرضانا الدين لديهم آفکار أو سلوكيات انتحارية يعانون من مشاکل في 
القص الصدغى الأيسر. وكثت تد ألقيت محاضرة ذات مرة عن الح في "أوكلائر” 
جاءتئي بعدشا سيدة زهي تبگی وقالت:: "دکتور انين أعرف ان أسرتي كلا 
ثعاني من مشاقل ت القضن الصدشي. شد بی فقتل مسةك : وجدی وجدي E‏ 


جڪ 


ج اب اتتحرا. وتكرر جيذا ا بي وٿلاته من أعمامي: العام الملاضي حاول ( 


ابني ا lÎ OE‏ ستاك من تجدة لا" وقد اتوت لي قر صة تصوير سخ ثاده 
هن أسرتها. اثنين منهم كانا يعانيان من مشاكل في القص الصدغى الأيسر؛ وق 
تحسنت حالتھا کثیرا بعد تنارل ع0 ak‏ مDep.‏ ۱ 
وقيما يتعلق بالسلوك الانقحارى أورد ها حالة واحدة مؤسفة تكفي لإلتاء 
السلوك. فعلى مدي عدة أعوام كنت أكتب مقالات عمودية في جريدتي البحلية 
ي الل والسلوك. وكائنت إحدى القالات عن الخلل الوظيفي ف افص الصدغي. 
الاير والسلوك الانتحاري. وبعد أسبوع أو ما يقاريه من نشر الثال: جاءتفي 
إحدى الأميات فتخيرني بأن ابتتها التي كانت تبلغ سن العمر وفتئذ ۲٠‏ عاماً 
شد اتتحرت بنذ دة آشپر؛ وأنپا تشعر بحرن شدید من جاه هذا التحول غير 
التوفم ك حياتها. وتقول لاخ "لد کانث اثر ب ښثالية تتمتاها اي آم 
:كانت متعوقه 3 حياتهاء؛ وبؤدبهة: إستغاونة: ومتقائة: م تخیر کال هذا: فیند 


سنينْ تعرضت لحادتة دراجةا حیت اصطدمت بفرع شجرة: قتطت بجاتب 
وجهها الأيسر على مقود الدراجة. وعندما وصل إليها أحد المارة وجدها فاقدة 
للوي : ولكنها سوهان یا آفاشت. و لگن يعت سدع الخادتة م ETT‏ الأمور كما 
کانت: خیت أصيحت سز اجية : وشاضبة . وسيلة اللاستتارة: ۳3 بدأت تشښکو 


فن آفكار سيئة في رأسبا. وقد ذهبت بيا إلى طبيب تسى ولكن دون جدوق. 


TY 
وذات متاه تاشت تضوتا اليا أمام افئزل فرت فا جتها قداقلت تفشها ريا‎ 
بالرصاص قى الحديقة الأمامية"‎ 
وقد أبکتنی ببکائها. فقد أدركت آته كان بالإمكان إنقاذ ابنتها لو أن أحداً‎ 
عرف تلك الإصابة البسيطة في رأسهاء والتي ريما تكرن قد سبيت تلقاً في القن‎ 
الصدغي التسي: وتان يمکن تجثب انتحارھا لو آنا ثئاء لت مقادا للارتجام:‎ 
والجدير بالذكر أنه خلال العشرين عاما الماضية كان الأطياء النفسيون يستخدمون‎ 
مقاد الارتجاج قي علاج بعض الأمراض الئفسية, وأناً أرى أنثا کثیرا ما تعالج‎ 
مشاكل فسيولوجية في المح ولكننا ننطر إليبا على آثها مشاكل تشضية.‎ 
والشخص الذي يعائي من مشاكل في الفص الصدغي الأيسر غالبا ما يكون‎ 
أكثر حساسية للنقد؛ يل قد يبدو عليه أعراض جنون اضطهاد بسيطة. وخلڈفا‎ 
للشخاص المصابين بالشيزرفرينياء والذين قد يصابون بجثون اضطهاد واقم؛‎ 
فتجد أن الأشخاص انذين يعانون من خلل وظيفى في القصوص الصدغية غالبا ما‎ 
يعتقدون أن الآخرين يتحدثون عنهم أو يسخرون منهم في ظل عدم وجرد با‎ 
يشير لذلك. وهذه الحساسية يمكن أن يكون لها آثار سلبية على المرء في علاقاته‎ 
كما يرتبط الخلل الوظيفى في القص الصدغى الأيسر بمشاكل تتعلن بالق اءة‎ 
والعالجة اللغوية. فالقدرة على القراءة بكقاءة وتذكر ما قرأت ودمع العلونات‎ 
الجديدة تعتمد بشكل كبير على الفص الصدغي السائد. وتشير تقديرات حديثة‎ 
من سكان أمريكا يعانون من صعوبة في القراءة: والدراسات التي‎ ٠۲١ إى آن‎ 
أجريت على الأشخاص الذين يعانون من صعوبات في القراءة توضح وجود‎ 
انخفاض في شاط الج الأمامى والخلفي للغص الصدغي. وصعوية القراءة إا أن‎ 
تكون وراثية: أو بسبب إصابة في الرأس تؤدي إلى تلف هذا الجزء من المخ.‎ 


وإليك حالتين توضسحان تلك. 


دنیس 
كانت دينيسن التي تبلغ من العمر ٠۳‏ عاما قد جاءتنى؛ لأنها كانت 
تعاني من مشاكل تتعلق بالحالة المزاجية والطيع» فعندما اقترحت عليها آمها 
الذھاب للطبیب أشہرت فی وجھھا سکینا: كما آنها كانت تعانى نن مشاكل قي 


TT 
الدرسة وخاصة قيما يتعلق بالقراءة. ولذلك تم إلحاقها بفصول خاصة. ونظراً‎ 
SPECT لجسامة عدواتيتهاء ومشاكل التعلم لديهاء ققد أمرت باجراء دراستي‎ 
ها واحدة أثناء السكون والأخرى أثناء التركيز. وقد أظهرت الدراسة الأولي‎ 
وجود اتخقاض بسيط في نشاط التصف الخلفى للقص الصدغى الأيسر: أا ف‎ 
الدراسة الثانية أثناء التركيز ل يشن عاك أي تفاط ف القضى الصدش اليس‎ 
وعندما عرضت على ”ديئيس“ وأمها صور الدراسة أخبرتهما أن الصور تشير إلى‎ 
ائه كلما حازلت ”دينيس" القراءة. ازداد الأمر صعوبة عليها. وبمجرد أن قلت‎ 
هذا أخذت "دينيس" تبكي وقالت: "عندما أقرأً أكون قاسية جدا مع نقسي؛‎ 
وأقول انفسي: "حاولي بجد آكثر؛ فإذا فعلت هذا؛ فلن تكوني فاشلة” ولكن‎ 
الاجتياد ق المحاولة لآ يجدي نفعا" . وفك اتصحتها أن کون لطيغة مم نفسها:‎ 
رأن تقر في ظروف تجعلها تشعر بالمتعة؛ والإثارةء والاسترخاء. وقىت بتحويلما‎ 
إن المعالج التعليمي في مكتبى ؛ والذي اء بتدریبها على برنامح قراءة متخصصن‎ 
علمياً كيف تثصور الكلعات؛ وسٹحدم جزءا ار من الم لمعالجة غملية القراءة.‎ 


کاري 


وکاری“ دكتورة في “عام النقس“ عمرها ٤٠‏ عاماء وکانت قد جاءتثی بعد 
ف 


داکرتها قوية وکائت تقراً بسرعة وكفاءة. وقالت إن القراءة كانت من بين مزاياها 
الأكاديفية. ولكن بط الحادةة أصبحت تعاني من مشاكل في الذاكرة. وتشعر 
بالتوتر: وتجد صعوبة في القراءة. وقالت إنها كانت تضطر لقراءة الفقرة أكثر من 
مرة لتغهم أي معلرمات منها. وإنها كانت تجد صعوبة في تذكر ما قرأته بعد 
عدة دقائق. وقد أوضحت صور دراسة 5۴۴٣1‏ وجود تلف في النصف الأمامي 
والخلفي للفصى الصدغي. وقمت بتحويلها إلى فني التغذية الاسترجاعية الحيوية 
لتعزيز نشاط هذا الجزء. وبعد أربعة أشهر استطاعت أن تستعيد مهارات 
انقراءة؛ وتحسنت ذاكرتهاء وأصبحت تسيطر على انفعالاتها. 

وغالبا ما يصاحب الخلل الوظيفي للقص الصدغي الأيسر انزعاج تنعكس 
ثا کاچ زحم الاخرين (مثل: الغضب. والتوت. و بيثما الخلل ق 
الفصن الصدغي الأيسن يصاحبه انزعاج تنعكس آثاره داخليا على الفرد نقسه 


TT 

ربثل ؛ القلقء والحرن). وقد كان هذا الاختلاف بين آثار الخلل الوظيغى للقص 

الاين والأيسر أوضج ماراق انرق الذين يقدوة اداو يرن السب 

في هذا أن النصف الأيبر من الخ هو المستول عن الفيم واللغة ؛ ولذلك عندما 

بحدث خلل وظيقي في هذا الجزه: يميل الشخص إلى التعبير عن انزعاجه 

بتكل غير لائق. آما عندما يكون الخلل في الجزء الأيمن» فإن الشخص يميل إلى 
التعبير عن انزعاجه بالكادم. 


سابك 
غانبا ما يصاحب اضطرابات القص الصدغي غير السائد (غادة الأيمن) 
مشاگل تتعلق بالهارات الآجتماعية .: وخاصة فيما يتعلن بتمييز تعبيرات الوجهة: 
ونبرات الصوت. وحالة “مايك“ البالغ ٠١‏ عام توضح الصعوبات التي تثشأً 
عدا يكون هتاك خلل وظيفي في هذا الجزء. وقد جاءني “مايلغ": لاآته كان 


باحباط شديد بسبب عدم قدرته على النجاح قي أن يطلب من امرأة أن شد 
: م قدر من اعرا آن شرج 


معه. وأثنك عملية التقييم قال لى "مايك" إنه حار قى تحديد ها يعاتى هله 
ولكن أمه صاحبته لحضور الجلسة وكان لديها ما تقوله حيث قاالئت : اي 
"ماياك" يسىء قراءة الواقف. وداتماً ما يقعل هذاء وأحیانا ما یکون قويا چدا: 
اا أخرى نسحب عندها يبدو الأهتيام علي الشخص الآطر. وهر انشا ل 
يقرا نبرة صوتي يشكال صحيم. فقد أكون غاضبة؛ ولكنه لا يدرك هذا وقد 
نى غاضية في حين أنئنى لست كذلك على الإطلاق. و طفولته كان يحاول 
أن يلعب سم الأطفال الآخرين: ولكنه لم يستمر قط في صداقته. وقد كنت أشعر 
بألم بالغ وأنا أراه يغشل في علاقاته“ وقد أوشحت براسة )5۴۴ وجرد 
اقل ساق ,ا امي اتا الات آئ التج ااشس اق مه 
والتدخل الذي أفاد اياك کثیرا گان و الكثف على المبارات الاجتعاعية: 
حیث فام أحد العالجين النشضسيين بتدرييه على تعبیرات الوجه وتبرات 
الصوت. رآداب التعامل السليم مع الآخرين. وبعد ستة أشهر استطاع أن يخرج 


مد سيدة. 
ت 


TT 
يگن أن‎ i والخلل ف نشاط الشصن الأيفن: أو الأيشر: أو القضصين‎ 
يتسبب في مجموعة كبيرة من الأغراض يما في ذلك الإدراكات الخاطئة (الأوهام‎ 
الحسية) ومشاكل الذاكرة: : والشضعرر پاناك قد ریت شیا با من بل ق خین أن‎ 
ذا لح تکدذ ت . حدم القدرة ا على التعرف على الأشخاصس والأماكن التي اعدد‎ 
واأتيه أو الأرثباك: والاوهام هي‎ E a بے‎ E رويتها: والخرف أ و الهلم‎ 
أحد الأعراش الشائعة الناتجة عن الخلل الوظيفي قي الفصوص الصدغية. وأكثر‎ 
ته الأوهام:‎ 
رؤية آشباح بطرف العينين.‎ * 


* توهم تفير أحجام أو أشكال الأشياء إقمن المرضى من يتخيل 
إا تون e‏ وخر عزف شلا في أحد 
الرسومات يتحرك). 

Ê 


سماع طنین تحل أو تشوش رادو غير موجود أصاه 
شم بعض الروانم آو توق آشياء غريبة قي القم. 
* الشعور بحشرة البق تزحقف على الجسم: إلى غير ذلك من الأفياء 
التي يشعر بها الشخص على جسمه. 
والصداح والاء العدة التي لا تضسير لها أيضا من بيڻ أعراض الخلل 
الوظيغي في القصوص الصدغية. وقد استخدم حدیڈا مشاد الارتجاج 
Depakotê‏ قي علاج الصداع النصقي؛ ١‏ وي الغالب عثدما يرجح السبب قي 
الصداع أو الام العدة إلى عيوب الفصوص الصدغية يكون استخدام Kpakote‏ 
هو الحل. وهناك الكثير من المرضى الذين تنقابهم مشاعر قلق أو توتر: أو هلع 
مغاجئ تتولد لديهم ارتباطات معينة بالهلع : مما يؤدي إلى إصابتهم بالخوف أو 
ليل ع المرضي قعثلا إذا كنت ف حديغة عند أزل مرة شعرت فیا باليلم » فقد 
تشعر بالقلر ی 
الانبعاك فى أمور أخلاقية أي ديتية أيقا من بين الأعراض الشائعة للخلل 
الرظيغي في الفصوص الصدغيةء وقد عالجت مرة طفلاً في النادسة من عمره 
مرشر بالقلق على کل من سيدخل جهنم : ومريض اخر كان يقضي سبعة أيام 
ایوا قي دار العبادة يصلي من أجل أرواح أسرته. وقد جاءني هذا المريضة 


TY 
لاته کان يعاتي من مشاكل تتعلق پالغضب الذي كان غالبا دا پوچهه لحر‎ 
أرته: وبسبب ما كان يعتقد أنه إساءة أخلاقية من قبل أسرته. ومريض آخر‎ 
چاءتي : أنه كان يمضي الساغات الطوال يكر في أسرار الحياة. مما آثر على‎ 
آدانه في العمل وکاد يودي إلى فحله.‎ 
زالإفراط في الكتابة بشكل قهري هو أيضاً من أعراض الخال الوظيفي في‎ 
٣٤ل النصوص الصدغية. وإنني لاأتساءل ما إذا كان ”تيد كاتشيئسكى‎ 
مصايا بخلل وظيفى في الفصوص الصدغية ف ظل البيان المطول‎ “¥5 
كثير الوضوعات الذي كتبه: وميله للسلوك العدواني واتسحابه الاجتماعي‎ 
أمراً غير معكن).‎ 5۴۴٤ رومقته للتكتولوجيا المتقدمة يجعل خضوعه لدرانة‎ 
وهناك سن بين مرضاي من يقضي ساعات في الكتابة: ومن بيثهم واحد کان‎ 
يكتب لي خطابا من عشرین وثلاثين صفحة يفصل فيه کل نواحي حیاته» وا‎ 
إن أدركت هذا حتى أعطيته مشادا للارتجاج » لتصبع خطاباته بعد ذلك أكثر‎ 
ترانطا من حيث الوضوع» كما أن عدد الصقحات قل ليصيم صقحتين أو لاتا‎ 
تحتوي على نقس القدر من المعلومات؛ ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين ممن‎ 
لديهم مشاكل في الفقصوص الصدغية يعائون من مرضن مضاد لاإفراط في الكثابة:‎ 
ونجدهم لا يستطيعون أن ينقلوا الكلام من عقزلهم إلى الورق؛ وأعرف معالجاً‎ 
وة‎ ٠ قينا كاو تدا :رها اون م ك هة اة أقا روا ق كاب‎ 
إجراء دراسة 5۴۴€ له وجد آن هناك اتخقاضاً ف نشاط الفصين الصدغيين:‎ 
وبعد إعطائه جرعة يومية قليلة من 0803۸08 انطلق عثان أفكاره: وأصيح‎ 
پمقدوره أن يكتب لساعات.‎ 


هاربت 
تعتبر مشاكل الذاكرة إحدى العلانات الميزة للخلل الوظيفى في اللصوص 
الصدغية؛ ففقدان الذاكرة عقب إضابات الرأس يرجم غالباً إلى تلف في الجزه 
الداخلي النصوص الصدغية: كما أن أمراض المج يمن أن تزدى أيفا إلى مشاكل 
ساد للذاكرة؛ و "هار یت" هي سقدة تبلغ و العدر ۴ے غاا کانت قد ققدت 


اكرتبا منذ خمسة عثر اما حقب إصابتها بالتياب في الدماغء وعلى الرشم من 
قدرتها على تذكر الأحداث التي وقعت قبل إصابتها بالرض» إلا أنيا لم تكن 


r 
تستطيع إلا تذكر أشياء بسيطة جدا ن أحداث ما بعد المرض» فبعد ساعة‎ 
ولكن لا تذكر اذا أكلت. تقول ”هاريت”‎ ٠ تنارل الطعام كانت تشعر بالشبع‎ 
: "لقد ركت مخي لكلية الطب لدراسته على أمل أن ناهد خاكلي فخا‎ 
ار ولكتني لا أعتقد آنهم لن يقعلوا شيا به سوى إعطائه لطلبة كلية الطب‎ 
لعشريحه؛ وأريد بالإضافة إلى هذا أن أعرف ما هي مشكلتي وأسجلها: فنا ر‎ 
آذکر ما ستقوله لي" وقد أوشحت صور الخ وجود تلف ملحوظ في الفضين.‎ 
الندقيي وخاصة الأيشر: كما لو كان الفيروين ذهب لهذا الجزه من الع‎ 
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و‎ 
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ومرش الزهايمر وهو شكل من أتكال غثه الشيخوخة يتسم بخطورته 
زاستفحاله- هو المنبب لأحد أكثر مشاكل الذاكرة شيوعاً لدى كبار السن 
والڈي بدو للانف آن هذا ارش يحرم الكثيرين ن اتستبتاع پسنوات 
التق#اعد: ويسيب إرخاقا کا افيا : فاليا للأسرة: وټيثل د 
SPECT‏ اد هم الوسائل في تشخيص هذا المرض. ققبل ظهور الدراسات 
الإضيغية كانت الطريقة الرحيدة لتشخيص هذا امرض هي التشريح. أما دراسات 
PE‏ فاصبجت توضح مط هذا المرض رالذي يتىثل في انخفاض التروية في 
الفصين الصدغيين وزيادة شاط القصوص الجداريةء رأحياناً ما يتم اكتشاف هذا 
النمط قبل ظبزر أعراقه بثلاث إلى ست سنوات: وقد أثبتت بعض أدوية 
الزهايمر فاعلية قي کبج ثطور المرض: کما ظھر من خلال دراسات 5۴۴٣‏ انپا 
تؤدي إلى تحسين التروية فى أجزاء !ل لخ التي تتحكم بشكل كبير في الذاكرة 
رالتغكير مثل الفصوص الصدغية؛ وإليك صورا لخ رجل يعاني بن الزهايمر وكان 
كتير النبيان: وكثيرا ما كان يضل طريقه بعيدا عن النرّل. كما كان ینسی 
كيغية لعل أشيا» بسيطة مل ارتداء اللابسن : وأيضا يظهر سلوكاً عبوانياً متزايدا 
تجاه زوچته 


rr 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد للجزء السفلي. 
لاح الا نخغاضى اللحوظ قى تشاط الفصين السدغيين (1 سيم . 


Ae 


منم مقار يصرض از هاي 


تنظر سحي تلاي الأبعاد تلجرء السفلى. ٠‏ مفظر طح للاي الأبعاد من أعلى 
لاحظ الاتخفاض الللحوظ فس نثاط الف اسفن 
الحصدغس (الأاسيم. لاحة الانخغاشى اللحوة قي نشاط افص 
الجدا رجي (الاسهم. 


وقد قیل إن ”فيودر دوستويغيسكي jl ‘Fyodor Dostoyevsky‏ 
يتعرض لئوبات صرع منشأها الغص الصدغى » وكان يشعر بأن هذا الاپتلاه كان 
(تجربهة مقدسة) وقد دقر آحد کاتبی سیرته "رینیه فو لوب فيلر" ن فیودر قال: 
نوبات الصرع التي تأتيني تثير في عواطف لم أعرق كنبها حتى هذا الوقت٠‏ 
وتجعلني أشعر بالعظعة: والغنى»: زالخلود” وقد كتب فيودر في كتابه 
ااا 18ا" أن هناك دائنا لحظة قبل ثوبة المرع: وقي خضم الحزن؛ 


بالظادم الروحی: والغم يبدو قیبا مخه کیا لو أن تارا أضرمت فيه وازدادت 


TE 
سرعته بشکل غير عادي وأمبحت كل قواه الحيوية تعمل بكامل طاقتها: ي‎ 
هذه اللحظة التي لا تستعر إل كما تستمر ومضة الثور يتضاعف حس ا‎ 
والوعي بالذات ما يقرب من عشر مرات. وغمر قلبه وعقله بضر غير ادى‎ 
وثلاشى ف الحال كل با كان يشعر به من شك وقلق وارتباك؛ وحل محل ا‎ 
هدوء شديد ملي»ء بالسكينة: والسعادة والأمل. وقد ادنجا ختى أصيحا‎ 
اجا هدوء كله عقل ومتطق. ولكن هذه اللحظات وهذه الومضات لم تكن وى‎ 
نذير باللحظة الأخيرة (فلم تكن تقجاوز اللحظة قط التي كانت نوبة الصرع تبداً‎ 
فيها. ولا شك أن هذه اللحظة كاتنت شديدة لا قطاق: وعندما کان يفكر في هذم‎ 
اللحظة بعد انتهائپا كان بعول لنفسه إن كل هذه الومضات من الشاعر النامة‎ 
٤ واتإحساس بالذات زالقي تمثل لذلك أسمى شكل من أشكال الوجود: كل بر‎ 
الومضات لم تكن سوی مرض وخرق للرشضم الطبيعي؛ فإذا كان كذلك فيى‎ 
ليست أسمى آشكال الوجود: ولكن يجب أن تعتبر أدنى أشكال الوجود. ومع‎ 
ذلث فقد انتهى أخيرا إلى نتيجة تبدو متناقشة حيث قرر قاتلا "مادا لو کان‎ 
مرضا أو كانت حالة غير طبيعية من انقوة ما دام قد اتضح أن الأثر والإحتاس‎ 
الذي أتذكره وأقوم بتحليله عندما أفين من الصرع هو قمة الاتسجام والجيال با‎ 
ا‎ ٠ دام يجعلني أشعن كما لم أشعر من قبل بالكعال» والاتنجام زالعانة‎ 
شر پاناچ شی باسین رة یاوه‎ 


يقال إن "لويس كاررل" كان مصابا بخلل في الفص الصدغي صور آثاره من 
خلال الأوهاء البصرية التي كانت تثخيليا ”اليس “ قصة "اليس فی بلا 


| لعجان"۔ وعندما قرات | : 


م "يريس" هذه القصة عليه انزعج: وقال إنه يشعر 
بها كانت تشعر به ”اليس“ وأخبرها قاثلا: ”تحدث لي أشياء غريبة وأرى 
آشیاء"؛ فاتناء النهار کان یری الأشياء تتغير أشكالبا» حيت كان يتخيل أتيا 
تصضغر كفا کان يتخيل أخباحا خضراء في المساء. كما کان ”"بريس" يعاني کثیرا 
من أعراض القلق. وخافت ام غلى اينها من أن يجن رفقد كان أحد أبتاء عمهة 
يعاتي مت مرض يشبه الغصام) فجاءت به إلي. وما أن سيعت هذه الأعراض 
ا کت أن هناك نشاطا زاندا في أحد القصين الصدغيين أو فیھما اء ,قا 
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ارت داراسة 5P۴‏ ,جود مشاكل في الغص الصدغي الأيمن وزيادة في فشاط 

ر القاعدية. وقد وصقت ل”بريس* 0803۸02 روهو دواء مضاد للصرع وله 

ی فعا قي غلاج مشاكل القصوص الصدشية) كا أئه خضع للعلاج النغسي 

ريفس حدة القلق لديه. وخلال أسبوعين اختفت أوهام "بريس" ويعد فرور 
3 شیر كان قلقه قد الخفض۔ 


مقظر تلاي الأبعاد لذذاط الجزء السلس 
لاحظ متاطق زيادة الذقاط فى القص الصدضي الأيدن العديق االسيم الطوي) و االعقد 
القاعدية (السهم السفلي) 


الين وجاك 

”الين" وجات" ليا تقس التاريخ ؛ فکلاهما کان يتسم بالعزله إلى حد ما 
ويشعر بالثيه والملع من رقت لاخر دون سبب معين. وکلاهما له تجارب دينية 
قلات رة وة من حياتة. فإلين” البالقة من ١ ٠‏ عا ' شلتها أفكارها 
الدينية تقریبا: حیٹ لم تستطم أداء عملهاء واتعزلت عن المجتيع يسبب هذه 
أفكار. واهتم ”جاك“ كثيرا بغترات اليقظة الروحية العميعة ل"إلين": ولكنه لم 
يسعطع قط أن يقيم با تعنيه. وکان والدا ”إلين“ هما من جاءا بها لي لقنا من 
عزلثها الاجتاعية. ركان "جاك" بحاجة لتقييم لعرفة أسباب نويات الهل 
الةي كانت تنتابه. وقد آوضحت دراسات 5۴۴٤۲‏ التي أجريت للزوجين 
جود زيادة ملحوظة في نشاط الأجزاء العميقة من الفصوص الصدغية. وقد شفيت 


کے ۳٠‏ نے 


Fi 


معظم ار اتپا بعد تدول ها0 ۸ةمعلا. زقد ظلا بعد تثاوايما لهذا الل 
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متديئين لنغاية » ولكن لم تعد الآفكار الديذية تسيطر داثما على كل تنكيرهطا | 


1 
ت 


قان "جيم" مثل "جاك" وآ"إلين” يعاني من التيه والهلعم في بعض 
الفترت. کا کن یعانی فی بعقي الغثرات من التفكير الديذي يشر يها بحضور 
E DE A O O ELEC ES‏ 
بنعزك دهن الاس ويبدي لأسرثه آنه ماب بجنون الأضضهاد قد كان 
اختلاف غریب بین نثائے دراسات 5۶۴٤١‏ الني أجريت ل"جيد" وتلك التي 
أجريت لا إيلين" و“جاك“: حيث أظهرت الدراسة وجود مشاكل ف تقاط الا 
ال سرون اا وا ر ا بالتفكير السلبي أو الذي ينطو 


ع“ الاي وجه تذوله Depakote‏ 7 تعد جيم" رک الشيطان. 


فانم الفص الصدعي 

اليك قائبة الفص الصدغي. أرجو أن تترأً هذه القاشة من السلوكيات 
وتعطي نفك درجة زاو الشخص الذي تقوم بتقييمد) على قل سلوك. ا د 
القياس الآتي وضع الدرجة المداسبة أمام كل عثصر. فإذا كان هناك 


أغراضن أو آعثر در جاشها ٣‏ أو 4 قان هذا يشير إلى إيادة احتمال وخود مها 


١‏ سعد اتغضب أو فت ارت صن التوتر الشديد 

1 قثرات من الخيظ دون كلي من ال تراز 

۳ تكرار إساءة فهم كلام الآخرين على أنه سلبي: آي حين انه ليس 
قذتلت 


TTY 
التوتر الذي يتراکم. تم پنفجر) تم يتحسر: وغالبا ها يشعر‎ 
الشخص بالإارهاق بعد توبات الفغضب,‎ 
فترات من التيه والارتباك.‎ 
فترات من الهلع ورآو الخوف دون سبب محدد.‎ 
تغيرات سبعية أو بصرية مثل؛ رؤية أشباح؛ أو سماع أصوات؛‎ 
مكيوتة.‎ 
الإحساسن بالذهاب لكان لم تشهب إليه من قبل؛ أ‎ 
مکان آ, شخصض اعثدت رؤيقه.‎ 


الحساسية او الأرتياب البسيط. 


ا 


جود تاریخ من إصابات اران أ معاناة أحد فن الأسرة مس 


العتف أو الاتدفاع, 


. الآفكار التي تتم عن كابة مثل: التفكير قي ققل النفس؛ أو 


الأخرين. 


. حترات من النسيان. 

فشاكل ف الذاكرة. 

. مشاكل في القراءة. 

. الانشغال الزائد عن اللحد بأفكار دينية أو أخلاقية. 


TTA 
1۲ 
ج ږ . الخد ا‎ 
تهدف الوصغات التالية إلى انو الصدغية» س کفاءتیا لحد‎ 
ازاج ا اللغات ا بالشافة إلى دورها ق الذاكرة والإشارات‎ 
الاجتماعية (تعبيرات الوجه ونبرات الصوت) والإيقاع والموسيقى.‎ 
الوصفة الأولى‎ 
كون مكتبة من الخبرات الرائعة‎ 
ابحث بجد عن مجموعة من الخبرات التي تجعلك تشعر بالدافعية:‎ 
۱ ولان‎ ET وتحاعط على صحنك . 2 بت إلى النظر للحياة بتكل صحي‎ 
القضصو ص الصدغية تفرم بتخزين بتشزين الشبرات الخياتية: تان إثارتها بشكل دانم ن‎ 
خلال خیرات ايجابية يناعد على الحطاظ على هة هذا الجر من المخ.‎ 
احتفل بحياتك بشكل منتظم. اجعل لخبراتك أهمية في حياتك.‎ 
سجل الخيرات البارزة في حياتك من خلال الصور وشرائط الفيديو كتابة‎ 
المد كرات... الج قم بتګړین مكثية من التبرات الرائعة : نش هده الخبرات‎ 
سي اہتطست هدا فالخبراتث شي الرابط بينك وبين النحياة تفا هل س‎ 
المكن آن تكون أفلام القيديو التي تسجل المناسيات الأسرية مادة للعلاي؟ قد لا‎ 
2 1 = ara lis 1 
لك.‎ "REE الأسرة والصدقا د ولكته بالتاکید‎ ٣ يصن هدا‎ 


غن متی وحيٹ استطعت 
الغناء قي الحمام قد يكون له أثر في شقاء الفصوص. الصدغية: وهناك 
اعتقاد منذ فترة طويلة بأن الغقاء له خصائص شفاثية» فيعكنك أن تثبين أن 
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السخض في حالة مزاجية جيدة إذا رايته يدندن أو يغني» فالغتاء هو إحدى 
التم الحفيقية للحياة بغض النظر عن كيفية الغتاء. 

وفي الغالب يرتبط الغناء بخبرة روحية؛ قأثناء دراستي الجامعية كنت 

أستمع ليعضن الأغاني الديئية وكان الاستماع للمجموعة لا يجعلني ققط أشعر 

بمتعة: وإلعا يشعرني أيضا بروعة وإعجاب أكاد أشعر به في كل خلية من خلايا 


جسمي؛ وكانت الموسيقى ترتقي بالحالة الروحية والمزاجية للحاضرين: وقد كان 
العديد من أصدقائي يشاركون في مجموعة الغناء: وكان يحدث لهم تغير كامل 
أثتاء غنائهم : فالانطوائي منهم يصيم أكثر انبساطا وحيوية. 

ومنذ فترة طويلة وهناك اعتقاد بين مدرسي الحضانة أو مرحلة ما قبل 
الدراسة بأن أفقل وسيلة لتعليم الأطغال هي الغئاء؛ لأن هذا يسهل عليهم تذكر 
الادة العلمية ويجعلهم يندمجون أكثر في نشاط التعلم: إنن لاذا نتوقف عن تعليم 
لأطفال من خلال الغتاء في الصف الثاني أو الثالت* أعتقد أن عليتا أن تمر 
ي هذا الأسلوب حتى صقوف لاحقة. 

والشىء امثير أننى حيندا كتت قي مرحلة التدريب الأناسي في الجيش كنا 
نغئي E‏ نشي الشية العسكرية : ومازلت أحفظ الأغاني التي كنا نغنيها 
وعندما كنا فغنى كىجموعة كان الغناء يرفع روحنا المعنوية: ويخغف من وطأة 
البام التي كتا نقوم بها (كالمشي بشكل عسكري لسافة غشرين مياا). إذن فلتغن 
مت استطعت وحيث استطعت: وقد يجدر بك أن تغني بصوت متخغض إذا 
كنت مثلي صوتك أجش: وسوف يكون لهذا تأثير شفائي على الفصوص 
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الضدغية؛ بل ريما الجهاز الطرفي أيضا, 
الو فة اة 


يذكر دون كامبيل“ مؤسس معهد الوسيقى. والسخة والتعلدم The‏ 
Mozart Effect‏ قاثمة بقواتد استخدام المرء لصوته في تقوية الذاكرة والمزاج: 
وول ان کل اکال التصويت فا ف ذلات الشتاء. و الأئشاد: أو الفثاء 


د وبرالي: أو قراءة الشعرء أو حتى مجرد الكلذم يمكن أن يكون له أثر علاجي؛ 
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زقد انتبى إلى حقيقة أته “ليس هناك شيء يفوق التنغيم”. وأقصد بالتنغيم هنا 
إطالة الصوت في الأصوات التحركةء ويرى “كامبيل” ”أن فعل هذا بشكل منتظم 
تة کس با ونیا يؤدي بالاقف الأشخاص إلى تقليل حدة الموت وريادة 
التركيز على الجسم والتحرر من الخوف والمشاعر السلبية الأخرى: بالإاضافة إل 
تحررهم من الألم البدني” ويثابع قاقلا "وقد رأيت الكثيرين يستخدبون هذا 
اسلوب بشكل عملي پد من الاسترهاء قبل دخول الاختبارات الصعبة وحتى 
التخلص من أعراض طتين الأَده والصداع النصفي. كما كان للتنغيم أثر فعال في 
تخفيف القلق واضطرابات الوم الأخرق و إلخ: والتتخيم يعمل على توان 
موجات الخ وتعميق النقس وضبط نبض القلب : كما يمن کا عاما بالسعادة 
ویری ”كامبيل” بن خلال خبرته أن هناك أصزاتا معيئة يكون لها تأثيراتا 


el‏ ودی ك استرخاء فوری. 
ای وهي آکثر الأصوات المتحركة الت تۆد ى 1 


بالتحيوية . وتساعد على التركيز والتخلص من الأنم والغضب. 

آووء أو أوم وتعتير أغئى الأصوات؛ ويمكن أن تؤدي إلى رفع درجة 
حراوة البشرة واسترطاء العضصلتت. 

حاول أن تقوم يبعسلية التنغيم مدة خسس دقائق ا مدة اسبوعین لترى 
نا إا كان هذا سيفيدك. 

وبالمثل يمكن للدندنة أن يكون لها آثر إيجابي على المزاج والذاكرة: وقد 
كان "موزارت" يدندن وعو يقوم بعملية التأليف الموسيقي. والأطفال يدندنون 
عتذما يشعرون بالسعادة والباتغون غالبا ما يدندنون بالألحان التي تخطر على 
هنهم بها يرفع من روحيم العنوية ويؤدي إلى الثرازن العقلى» احرص على أن 
تقوم بعملية الدندئة أثثاء اليوم؛ فكلدا أدى الصوت إلى تنشيط الم شعرت 
بمزيد مئ الحيوية: وأصبح الخ أكثر تناما في هذه اللحظة. 


T1 
فة ل اة‎ 


استصح لموسیقی كلاسيكية 
أو روك أو كاأسيكية : او أي توغ من الموسيقى ؛ فإنها إحدى الفح الحقيقية 
للحياة؛ والموسيقى لها اثار شغائية ‏ فااستماع إليها يمكن ان يؤدي إلى تنشيط 
وتثبيه الفصوص الصدغية : ويجعلك تشعر براحة أو إثارة عقلية. 

و بے العادج بالوسیتی کجر: a‏ العلاج النفسي ملد عدة شود : 
وناك أتواء معينة من الموسيقى يكون لها آثار مهدئة بالنسبة إلى المرضي. 
فالموسيقى السريعة والمرحة يمكن أن تنبه مرضى الاكتثاب بشكل إيجابي. 

وق أحد الأبحات التى جذبت انتباه الكثيرين أثبت الباحثون ف رجامعة 
كاليغورنيا في ”إرفين" أن الاستماع لقطعة موسيقية مثل : 50١22 ۴0۴ W0‏ 
65ا۴ (448 )k‏ يؤدي إلى تعزيز مارات التعلم البصري الحيزي؛ ,قد 
قامت الدكتورة "فرتسیس هھ روشر" مع زملائها بإاجراء دراسة مع ۳١‏ طالبا 
يدرضسوڻ بقسم شالم النقس- ويعد الاستماع لمرسیعی "موزارت" مده عشر دقائق 
کانت درجاتهم تزید من تفانی إلى س تقاط فى اختبار حاصل الذكاء الحيري 
زوه جره من قياس ستاند قود بث اللذكاء : ویرک "وردان شاو“ خد 
لباحثين مم الدكثورة ”فرنسیس" أن موسیقی "موزارت" رما یکون لها تأثير قي 
"تسخين الخ": "إنا تعثقد ان الموسيقى العقدة تسيل أثماطا عحصبية معقدة 
تلعب دورا في أنشطة الخ المعقدة مثل: الرياضيات والشطرتي قي حين أن 
الوسيقى البسيطة والكررة يمكن أن يكون لها تأثير مختلف تماما" وقي إحدى 
دراسات التابعة قام الباحثون باختبار المبارات الكاتية أو الحيزية من خلال 
عرض ١١‏ صورة مجردة تبه آوراقا مطوية على خاشه ع شر شوق متو ق 
الرأس» وكانت كل صورة تعرضن مدة دفيقة فقط: وكان الهدف من الاختبار هو 
اسن ادر 2 الثار کين على تخل کان کل صورة رند نج الورقة: وغلى مد5 
تة آنا کات شاك مجو عة تمم لوسیقی "مو زارات" ومجموشة تجلس 
دون ان ساعن لشيء: ومجموعة اله تتم لأصوات مختلطة يما ٿ ذلك 
مو سیق ل فيليب جللاس ‏ : وقطم موسیتیة راقصة:.. إلخء وقد و ج ان هتاك 


Tê" 
تختناً طرأ على المجموعات الثلات من اليوم الأول لليوم الثاني غير أن نسبة‎ 
التحسن لدي مجوعة "موزارت" بلغت ۲ مقارنه ب ١ا بالنسبة إلى‎ 
مجموعة الصبت وأا بالشبة إلى مجموعة الموسيقى الختلطةء ولي الأيام‎ 
التالية استمر تحسن مجموعة "موزارت“ خلافاً للمجموعتين الأخريين: ويرى‎ 
الباحثون أن موسيقى موزارت تقوى مركز المعالجة الإبداعية في الجائب الأيمن‎ 
من المخ والذي يرتبط بالتفكير الخيري: وقد انتهى هؤلاء الباحثون إلى أن‎ 
 فقئاظر ”الاستماع للموسيقى يمثل تدريبا لتسهيل عمليات التساوق التي تصاحب‎ 
The الج اعقب" ویقدم ”دون کامبیل" وا راشا لذا البحث في تابه‎ 
إضافة إلى تقدينه لنماذج أخرى لتأئير الموسيقى على عرزا‎ Mozart Effect 
التعلم وعلى الشقاء البدنىء ويعول ”كاميل" إنه رأى من خلال خبرته ن‎ 
و‎ ٣ مجموعة القطع الموسيقية ا على الكبان ل "موزارت“ وخاصة رقي‎ 
لها آثار إيجابية آکبر غلی التعلم.‎ 

زفيما يعلق بالفصوص الصدغية: فيذا البحث يىثل أهمية كبيرة: وذلك 
لن اللضوص الصدغية هي السولة عن معالجة الوسيقى والذاكرة. وهناك نواعم 
معينة من الموسيقى بمكن أن تؤدي إلى تنشيط هذه الفصوص بما يساعدها هلى 
تعلم وسعالجة وثذكر العلومات يكغاءة أعلى؛ وق الغالب هناك أتواع معينة من 
انوسيقى تفت طرق جديدة للمخ. 

وسن تاحية أخرى هتاك أنواع من الموسيتى لها آثار هدامةء قأنا أرى أته 
ليس من الصادفة أن معظم a‏ الڏين يتهي بهم الأمر إلى الذهاب إلى 
المستشغيات العقلية يستمعون إلى موسيقى الروك الصاخبة أكثر سن غيرضم ف 
المراهقين؛ كما أن الوسيقى الصحوبة بأغاتى الحزن واليأس قد تؤدي إلى نفس 
هذه الحالات العقلية لدي المراهقين ف مرا النمو: فانا تان ما يست إليه 
أطفالك قد يضرهم ؛ قمليك أن تعلمهم الاستماع لموسيقى كلاسيكية من صغرهم. 

وتائیر الموسيقى يبدا ننذ مرحلة مبكرة للغايةء وقد ذكر الدكتور "توماس 
فیرتى" The Secret of Life of Unborn Child ali yg‏ adıدıı‏ 
التجارب العلمية التي توضم أن الأجنة تفضل ”موزارت” و "فيفالدى” على 
غيرهم من المؤلفين الموسيقيين في المراحل الأولى لى والمتأخرة من الحمل»ء قالاستماع 


rir 
ليذه الوسيقى يودي إلى استقرار نبضات القلب وتقليل الركل: في حين أن‎ 
الاستماع لأنواع الموسيقى الأخرى. وخاصة الروك؛ يؤدي إلى اتزعاج الأطقال:‎ 
ويجعلهم يركلون يشدة أثناء استعاع أمهاتهم لهذه و‎ 

قا لوسيقى الكلاسيكية وغيرها من الموسيقى الجميلة الهادئة يمكن أن يكون 
لھا أثير إيجابي على المخ. 


الوصفة الخامسة 
تعلم العزف على إحدى الآلات الموسيقية 


في إحدى دراسات المتايعة الثى أجراها کل من "روشر" و "شاو" ف 
"جامعة كاليقورنيا" في "إرفين“ تم تدريب ۴١‏ طفلا من مرحلة ما قبل المدرسة 
على تعلم العزف على البياتوء ويعد سثة أشهر كان بمقدور جميع الأطفال أن 
يعزقوا الالحان الأساسية ل ”موزارت” و ”بيتهوفن". وقد ظهر لدييم تحسن 
کبیر في مارات التعلم البصرئ الحيرى: E O RS‏ 
بغیرشم من الأطغال من نفس مرحلته العمرية ممن تلقوا ا في تعلم الكمبيوتر 
وأنواع أخرى من المثيرات. ويذكر "كامبيل" قي كتابه الدراسات التالية: أغلنت 
لجثة امتحائات التبول في الجابعات عام ٠۹۹٩‏ أن الطلاب الذين لديهم خبرة 
ق الأداء الموسيقي قاقوا غیرشم من الطلبة العاديين بنسبة ١د‏ نقطة ق المثحان 
الشغوي: و ۳١‏ نقطة في امتحان الرياضيات: وف دراسة أجريت على تحو 
۰۰ طالب جامعي ا الطلاب الذين لدييم خبرة في المونيقى أعلى 
الدرجات في القراءة مقارنة بغيرهم من الطلاب. وتعلم الة موسيقية قي أي مرحلة 
عمرية يمكن أن يفيد في تنمية تنشيط الخلايا العصبية في الفصوص الصدغية: 
فإذا تم تنشيط القصوص الصدغية بشكل قعال: قإن هذا سيؤدي قي الغالب إلى 


تحسين جميم وظانفها. 


TEE 
ألو صفة السانسة‎ 


قم بحركات إيقاعية 

الفصوصن الصدغية هي المسثولة عن معالجة وإصدار الإيقاعات. رالإنقار 

والرقص وغير ذلك من أشكال الحركات الإيقاعية يمكن أن يكون لها تاثي 

شفائي : ولا يعرف الكثير من الامريكيين شينا عب مفهوم الإيقاء وأهعيته 
والصحة. 


ويستخدم الإأنشاد في الأديان الشرقية والأديان الغربية التقليدية كو 
لجعل العقل أكثر تركيزا وانقتاحاً. فالإنشاد له إيقاعات خاصة قؤدى إلى 
من التشرة؛ وتضقي جوا من الهدوه والسكينةء وتجعل العقل متفتحا تعلم 
والخيرات الجديدة 

وحتى بالنسبة إلى الأشخاص الذي تعوزهم البراعة والإتقان «ثلي ممكن أن 
يلعب الرقص رالحركات البدنية وا علاجیا کبیزاء وعندما كثت أعمل 
إحدى الوحدات اللفسية بإحدى المستشئيات كان المرضى يعالجون بالرقص من 
تادت إلى ربع مرانت اغا وقد وجدت أنيم يعد جلسات العلاج بالرقص 
يكوتون أكتر انقتاحا وتفها: فالرقص كالغناء يمكن أن يغير الحالة المزاجية 
الشخص : ويمده بخبرات إيجابيه يشعر بقيمتها طوال اليم أو الأسبرعء بل 
وريما آطول سن ذلك 


لذلك عليك أن تنتهر أي قرصة للقيام بحركات إيقاعية. 
الو صىقة السابعة 


جرب تناول أدوية الفصوص الصدغية 

الخلل الوظيفي قي القضوص الصدغية يمكَنْ أن يؤدي لشاكل خطيرة با 

في ذلك نويات اليرت والتغيرات البصرية.» والخبرات الحبية الاد 
والتغيرات السلوكية الكبيرة. ويمكن أن تلعب الأدوية هنا دورا کبیرا في علاج 
هذا الخنل (gabapentin) , (divalproex) Depakote ıı:‏ 
(Carbama: „ (lamotrigine) Lamictal ; Neurontin‏ 
.28P1١18€( Tegretol‏ هي آدوية مقادة للصرع تساعد کثیرا على قبط نفا 


ك 
التصوص الصدغية. وقد تبتت فاعلية هذة الأدوية کے العديد من تشاكل الطب 
لنفسي مثل: العدوانيةء والتكتئاب المزهن: والاضطراب الاكتثابي الهوسي. 
والصداغ النصقى» ومتلازمات الأله: كما ثبت أيقا أن ٣٣1١‏ ة)ال] وهو أحد 
فاتذهب إلى طبيب أعصاب أو طبيب متخصص قي الطب النقسي العصبي 

الو صسفة الثامذة 
تركز الأبحاث الحديثة على أعمية النومء فقد أثبتت دراسة حديثة 
باستخدام التصوير بتكتولوجيا )5۴۴ أن الأشخاص الزين ينامون ما يقل عن 
ست ساعات كل مساء يؤدي ذلك بهم إلى تقليل التروية بشكل كبير في فصو 
الحدشغية: كما ربط فلة الوم بالتقب الزاجي: وانختاخ القد,ة العرفية: 
كبير الأطباء التضيين ف "قورت أروين" ف ضحراء ”موجاف” قمت ببعالجة 
العديد من الأشخاص سن يعانون من حرمان شديد من النوم بسبب المثاورات 
العسكرية, وقد أدى حرماتهم من الوم إلى ظهور أعراض الضعف العرق؛ 
والبارانويا: والهلوسةء والنوم مر أساسي ؛ لكي يؤدي الخ وظائفه بالشكل 
الأمثل وخاصة القصوص الصدغية: احرص على أن تفام على الأثل من ست إلى 
تماني ساعات كل ليلة: 
الو صىفة التاسعة 
تجنب تناول الكافيين والنيو تين 
أتبتت تجارينا وتجارب غيرنا من الباحثين في مجال الخ ووظائفه أن 
الكافيين والنيكوتين يؤديان إلى انقباضن شديد في الأوعية + بما يؤدي إلى تقليل 
فف آلو الب اة ل الصسدغبة ٠:‏ ,لذللك عليك أن تتجنب تتاول هذه 
و ی ا e‏ 
المراد تماما أو على الأقل تغلل ية ما تتذاوله منهاء سوف ترى ان هذا 


E 
سيجعلك تشعر بمزيد من اليقظة والتركيز في جميع النواحي» فعلى الرغم من أن‎ 
هذه الواد قد تساعد على المدى القصير: إلا آنا تزيد الأمور سوا على ادى‎ 
اليعيد: فالانخفاض العام في نشاط الخ بسبب هذه المواد يجعل الشخص يتناوليا‎ 
بجرعات متزایدة تدریجياً: لكي يحصل على نفس التأثير الذي حصل عليه في‎ 
 يدۇي اليداية» وهكذا يدور الشخص في دائرة مغلقة : فضاول النيكوتين والكافيين‎ 
إلى خفض تشاط الخ وخفض نشاط اللخ يجعل الشخص يطلب الزيد من هاتين‎ 


أطان تين , 


الوصىفة العاشرة 
اهتم بالتغذية 
يمكن أن يلعب الدعم الغذائي دورا كيرا في علاج بشاكل القضوض 
الصدعيه؛ فتنارل جرعة كبيرة من السكريات يزيد السلوك العدوائى لدى 
الكثيرين. فإذا لم تكن العدوائية مصحوية بأعراض الاكتئاب رالأفكار 
الاستحوانية؛ قإن تفاول الأطعبة الغنية بالبروتين والتى ثل فيها الكريوهيدرات 
الي يكن أن يون اله اقاثير غاتجي كبير فإف كانت السوائية ا 
بأفكار استحوانية ؛ وتقلب مزاجي» واكتثاب» فالأقضل في هذه الحالة تناول 
أغذية تتوازن فيها كيات الكريوهيدرات والبروتين. 
الرصفة الحادية عشرة 
جرب التغذية الاسترجاعية باستخدام صور موجات المخ 
تفرم عيادتي يرا باسقخداء اتلوب التغذية الاسترجاعية الحيوية من 
خلال صور موجات المعخ+ لتعزيز الاداء الوظيفي للفصوص الصدغية. وذلك 
اعمادا على ما تعلمناه من خلال خبرتنا في التعامل مح دراسات 5۴۴٤۲‏ 
فعندما نلاحظ من خلال صرر )5۴۴ وجود انخفاض أو زيادة مفرطة في تقاط 
جزه ما من الخ: نقوم بوضع الكترودات فوق هذه الأجزاء. ونقيس تشاطهاء 
وندرب المخ على إصدار موجات صحية في هذه الأجزاء؛ ويمكن أن يساعد هذا 
كقيرا على علاج إصابات الخء وقد جاءتتي ذات مرة سيدة اصطدمت سيارتها 


TY 
بيقدمة سيارة أخري مما آدى إلى مشاكل ف الذاكرة وإلى شعورها بالتوتر:‎ 
بالإضافة إلى صعوبة قي القراءة. ووقفت حالتها المعرفية حجرة عثرة دون عودتها‎ 
اتضح وجود‎ 5۴۴E) العمل مما زاد من اكتثابهاء وعندما أجريت لها درانة‎ 
جلسة من جلسات التغذية‎ ٠١ انخفاض في نشاط الفص الصدغي الأيسر» وعد‎ 
الاسترجاعية على القفص الصدغي الأينر تحسنت ذاكرتها بشكل ملحرظ وقل‎ 
توترها؛ وعادت تقراً مرة أخرى: وتحسنت حالتها المزاجيةء وامتطاعت أن‎ 
تود لعلها,‎ 


العنقف هو سلوك بشري معقد. وقد نشا جدل كبير حول ما إذا كان سلوك 
العنف ناتجا عن عوامل نضية: آم اجثماعية؛ أم بيولوجية؛ وقد أتبتت 
الدراسات الحديثة أنه ناتج عن مزيج من هذه العوامل الثلاثة. 

وتظرا لعدم وجود دراساث بيولوجية خاصة بدراسة سلوك العنف؛ فق 
اعتمد الأطباء على تاريج الأسرة قي معرفة العوامل الوراثية : بالإضافة إلى تاريخ 
إصابات الراس ونوبات الصرع. وإدمان العقاقير: وذلك لعرفة تأثيرات الأدوية 
المحتملة. ومن بين الأسباب الرئيسية وراء غياب أدوات تشخيص بيولوجية 
واقضحة العنف فد يکون تنوخ وتغبر نتان الكتابات العلمية. فيثاك نتائے غير 
دحددة ومتعارقة ناتچة عن دراسات راسم مو جات اخ تعلق بىوضوغ العنف: 
كما أشير إلى إمكائية أن يكون السبب قي العنف هو وجود مشاكل تتعلق 
بالوصللات العصبية بما قي ذلك حدوث خلل في (النوريبينيقرين) و (الدوبامين) 
و(السيروتونين) و (الإسيتيلكولين) و 0484ا. كما أشارت الدراسات إلى وجود 
عدة مواقعم عصبية تشريحية لها دور قي العف با فى ذلك الجهاز الطرفى؛ 
بالفصوص الصدغية : واقات الغص الجبهي ؛ وقشرة مقدمة الفص الجبهي. 

وقد کانت دراسات 5۲۴٤۴٤۲‏ نافذة مفيدة لنا لعرفة ما يدور داخل مخ 
الشخص العنيف أو العدواني ؛ والمساعدة على توحيد نتائج الدراتات البو ع 
التنوعةء ولقد قمت بدراسة مثات من الأطفالء والمراحقين؛ والبالغين ممن 
أظروا سلو گا شیا أو ا وقارنت هذه الدراسات بدراسات أجریت على 
أشخاض طبيعيين. وقد ظهر واقضخا أن مخ الشخص العدواتي يختلف بشكل 
واضج عن سخ الشخصى الطبيعي. وقد وجدتث ن ال"“ختلتفات بين العدوانيين 
وغيرهم من الناحية الإحصالية والإكلينيكية تكمن بشكل كبير في ثلاثة أمور: 
انخفاض نشاط مقدمة الغص الجبمي» وزيادة نشاط الجهاز الطوقي» وانخفاض 


4۹ 
أو زيادة نشاط القص الصدغي الأيسر. ومن بين الاختلافات الكيرى أيضاً زيادة 
النغاط البؤري ف العقد القاعدية اليسرى: وق الجائب الأيسر من الجهاز الطرق. 
وثشير نتائجح دراسات 5۴۴ إلى اشتراك المرضى بالعتف أو العدوانية في 
الخحائحى الثالية: 
٭ انخفاضن شاط قشرة مفدعة القضص الجيهي (مشاكل في التفكير). 
* زيادة تشاط الجهاز الطوقى زالانغلاق على أفكار معينةم. 
* انخقاض أو زيادة الثشاط البژري للقص الصدغى (زسرعة 
الغضب). ۰ 
* زيادة التشاط البؤري للعقد القاعدية والجهاز الطرفي رالقلق 
والتقلب المزاجي) أو أحدهما. 
ثاريخ بعض الحالات 
بول 
"بول" هو شاب في الثامنة والعشرين من العسر يعمل كمنسق حدائق. وكان 
قد جاءني؛ لانه کان يعاتي من مشاكل تتعلق بالعمل؛ وقد کان يشعر بعغضب 
متزايد تجاه مديرد. وكان بول يقول إن ادير يضطهده لأنه ن أصل أسباتي. 
زدائماً ما کات تراود بول فكرة قتل مدیره ولم یکی یه ی دل وی و 
فی زوجته وآولاده الصغار؛ حيث إن الاستمرار في العمل كان وزیا ليوفر ليم 
ما يحتاچون : ولم ست پول أن يطرج من ذهته فكرة الغشب سن مديرة. 
وقد خال لي پول إته منذ الطفولة وهو يعاني من نوبات القضب. وقد كان 
يتخيل نفسه وهو يرمي الناس بالرصاص من فوق برج؛ وقد وصف نفسه أنه 
سريع الفضب جدا وخاصة أثئاء القيادة. وعندما كان قي السابعة من ععره 
اصطدم بحانط من الطوب بيتدا كان يقود دراجته بأقصی سرعةء معا أدى إلى 
ققد اتد الوعي د5 قاق 
ولم يكن لدى بول ما يشير أيدا إلى إصايته باضطراب ذهاني أو اكتثاب 
حاد على الرغم من أنه كان يشعر بالارتباك لفثرات قصيرة؛ كما کان يشعر 
بخوف دون مبرر لذلك. ولم تظهر رسوبات موجات الدماغ آي شيء غير 


f0 
طبيعي. وقد تم إجراء دراسة آ )5۴۴ لعرفة ما إذا كان هناك أي بشكل إا‎ 
الخ قد تكون النبب قيبا يعاني سقد,‎ 
وقد أظهرث الدراسة وجرد عيوب كبيرة في الخ فقد أوضحت أن ندال‎ 
Eas الع كو سيا عد اوو و ج فة اكت من‎ 
كما ظهر أن هناك ازدیادا د تثاط القص الصدغي الأيسر إسرعة الف‎ 
والتلفيف الطوقي رالاتغلاق حول أفكار معينة).‎ 
ربئاء على الصورة الإكلينيكية والمعلومات الثي كشفت عنبا درا‎ 
٣ وبعد عدة اساپیع‎ Tegretol ققد ہہ إعطاء پول مشادا للتشنج‎ PE 
وبعد غدة أسابيع آشار بول إلى زيادة إحسانه بالا‎ ,۴۲02۵٤ إعطازد‎ 


والساتم الداخلى. واحختفى ما كان يشعر به من ارتباك وخوف ؛ كما اتخقفت 
توبات الفشضب ٠‏ وأصبم بمقدورة أن يعمل بوظيفة أخرى. 
تاثر مخ بول بالعدوانية 


منظر جاتبي تلاي الأبعاد لنضاط الخ. منظ ر لات الأبعاد انشاط الجزء الأنغل._ 
لاحظ الزيادة اللحوظة في نشاط الفص الصدغي الأيسر والجها ز_الطوقي (الأسهم. 


ييلخ ”ستيفن“ من العمر ۴۹١‏ عاما: ويعمل مهندساً بإحذى اللعطاك 
الإتاعية. وكان قد أودء النتشفى بسبب تفكيره في الانتحار. وقد اننمل عن 
زوجته منذ وقت قريب بعد زواج استمر ثمائي سنوات. وقد أودع السجن يسبب 
ا زو جته بدا گا کان تيش " یشکو من أنه سريم الغضب : وأنه 
دائما ما یصیح بالساٹقین ثقين على الطريق كما كان سريع الفضب ق العبل. وعندما 


أودع المستشفى كان مكتثباء ويميل لليكاء: كما كان يعائي من صعوية الثدم 


ta1 
ف التركيزء كما كان يشعر بالآرتباك أحيانا والغضب الشديد من أمور‎ 
5۴۴٤١ ا ولم تثبت دراسة ۴۴5 وجود شيء غير طبيعي. أا دراسة‎ 
قا وجات زيادة في شاط الأجزاء العميقة بالفض الضدغي الأيسر والتلقيف‎ 

الطوفي 
وة على هة الور الإقليتيكية وللعلومات القى شتت غتها وراسة 
PE‏ فعد قررت آن یبدا ستیفن بتناول E‏ إضمافة لمقاد 
للدکتثاب. ومن ث أعطیته أ0اع۲ 186 و .۴۳02۵٤‏ وعلى الرغم من أن هذا لم 
يمتعه من الحزن على الانقضال عن زوجته. إلا أنه بدأ يشعر بالهدوء: والسيطرة 
على تسه ولم يعد يفكر في الانتحار. وقال إته كم کان يتمثى لو عرف بهذا 
للل الوظيفي قي فصه الصدغي قبل ذلك بأعوام. کان یری آنه لو حدث هذا 
لم يكن لينتهي به الأمر في زواجه إلى الطلاق. 
تأثير السلوك العدواتي 


داشر جانبي تلاي الأبعاد لنشاط ال مثظر جائبي ثلاثي الأبعاد لنخاط الجزء 
لفل 
مارك 
يبلغ "مارك" من العمر ٠١‏ عاماً ويعمل بإحدى المؤسسات» وكان قد أحيل 
ا من قيال معالجه التغسي بعد أن أقلع عن برنامج لعلاج الإأدمان قبل انتهائه؛ 
وذلك نا کان يعاني منه من تقگير ڌهاني: وكان مارك قد بدا البرنامج باختياره 
ل محاولة للتخلص من إدمائه للإمفيتامين والذى دام عشر ستوات؛ وقد بدا في 
مستهل الأمر أن ما يعانيه مارك من ذهان كان سببه الإمغيتامين؛ ولكن بعد مرور 


i 
بالآضطهاد, وقد ادقع شلات مرات حارج مکتبی وهو پسبني : وبدأت تظهر‎ 
عليه بعد ذلك سلوكيات خطيرة. وأخد يعبر عن رغبته قي قتل نضسه والآخرين:‎ 
وقد رقضس سارك تاو أي أدوية “تاد م انی أحارل اَن أتحكم فبك و ان‎ 
وقند اجراء الدراسة عليه للمرة الاولى: قام بز أنبوب الوريد الذي يشقن‎ 
الساثل من اله و رک خارج العيادة: وبعدها بساعة ابص ي ليسبني‎ 
يقو إشي کتفت أحاول أن تة وقد اتصلت امه والڈي امت بتهدئته:‎ 
وجلست بجوارد طوال إجراء الدراسة. وقد أوضحت الدراسة اتخفاضا ملحوظا‎ 

في شاط القص الصدغى الأيسر. 

وبناء على هذه الصور الإكلينيكية والعلومات التي كشقت عنما دراسة 
SPECT‏ قررت أن يبدا بارك بتثاول ]0٥8۲ع‏ كمضاد للتشنيي وخلال 
رة ايام عر ما :ك بالچدوء ول اتبا سك بال" ضطهاد . و ااي شور عاد 
لیادی عله بشکل امل وقعر بأنه صار آکثر تحکما في غضپه عن ڌي قبل» 
حتى عن الفترة التي سيقت تناوله لأية صقاقير: وقد شعر براحة عندما عرف 
بالشلل الزظيقى ق حل الصدقي َ ET‏ آثه اليب ف شتير ن امشاقل التى 
تا نها في الماضي : واستفر ق تاو المااج دی اتقطاع. 

تأثير السلوك العدوانى على خم اراك 


حورة سطحية تلاتية الأبعاد الجزء الاسغل 
لأحة الزيادة اللحوظة انقاط الخ وخاصة الغص العدش الأيسر (السيم. 


ar 
بیتر‎ 

کان بيتر مانا“ غیرد ۲| lk‏ بداوا جاء ئي بتاریخ من النلوك 
الآعتراضى : والاهتياج العأطفي : وزيادة مستوى القلق؛ وقصر مدي الانتباد: 
والاندفاغية ؛ والمشاكل الدراسية: والكذب المتكرر» والسلوك العدواني. قعندمبا 
جان عمره ١‏ ننوات وصف له الأطباء R317‏ لعالجة النشاط الزائد لديهء 
ولكن بعد تناوله زاد سلوكه العدواني فتوقف عن تتاوله. وأودع بيتر مستشفى 
للأتراض المقلية وهو في الثامتة لسلوكه العدواثى : وشخصت حالقه على أنبا 
اكتثاب ووصف له مضا للاكتثاب لم يؤتر كثيراء وعتدما بلغ بيتر الثانية 
عشرة كان قد قضى عدة سنوات من العلاج النضي مع طبيب نفسي في 
”نابافالى”. وكان والدا الطفل يحضران ايضا جلسات جانبية۔ 

وکا ما كان الطبيب النفسى يلوم الآم على آثها تمثل الجزه الاكبر من 
مدكلة بيتر؛ وكان يقرك لها إنها لو يدأت غلاجا نيا وتعاملت مع يشال 
طقولتياء فان هذا سيساعد على حل مشكلة بيتر. وقد تصاعد لوك بیتر بشكل 
چعله دانم العدواتية دون أن يتمكن والداء من السيطرة عليا: وقد تم إيداعه 
فى بعد أن هام زعيل له في المدرسة بسكين. 

وقي إجارة نهاية الأسبوخ التي أودء بيقر خلالها الستشفى كنت في مناوبة 
طوارئ. ولكي أقيم علاقات مع الأطفال أحيانا ما كثت ألعب معهم كرة قدم: 
ود کان بيتر يلعب مع فريقي. وكان يتحايل ويخش قي كل لعبة؛ وعندما نكون 
موقم الدفاع كان يحرك الكرة للخلف حدة أقدام ويدور بوجهه لينظر إلي کیا 
او كان بريد أن يفيظتي : وكتت أرقض أن ألعب معه لعية "السمي للصراع“ 
ولكنتى أدركت أن الوقت قد حان لإجراء دراسة ٣٤5۴۴؛‏ لكي أقيم حاجة 


ln 


ييتر للصراخ. 

وقد أظهرت الدراسة أشياه غير طبيعية» فقد كان هناك شعف شديد في 
حركة الفص الصدغي الأآيسر: وعقدما كان يحاول التركيز؛ كانت حركة قشرة 
مقدمة القص اا تقل بدلا من أن تزيد. وقد وصقت ل 188۲860 ليتغير 
خلال ثلاثه أسابيع ا حيث أصيم أكثر طاعة وتحسن بلوكه مم 


زملائه في عنبر الستشفى؛ وأصبح أقل عيا للصراع مع موظغي المستشفى: وف 


EE 
إجازة نهاية الأسبوع الذي غادر فيا المستشفى كتت أيضاً في مناوية طوارئ.‎ 
ولعبت معهم‎ ١ وفعلت كما فعلت الشهر لماضي» حيث قمت بتجميع الأطغال:‎ 
وکان: بی اپا ٿي فريقي ۽ ومع كل امبة كان يلاقشني فيما سنقعل,‎ ٤ ا‎ 
ولم ي يبد عليه ما يشير إلى سعيه للصراع. کنا أظهر بیتر سلوكا اجتماعيا فعا‎ 

ويعد خروج بيثر من المستشفى لم تعد أمه السبب فى مشكلته. ولكن على 
الرغم من أن بيتر أصبح أكثر هدوء من التاحية العاطفيةء إلا أنه كان يعاني سن 
أعراشض اضطراب قصرر الانتباه. حيث كان يجد صعوبة ني التركيز وإتمام أعماله 
الدراسية. ولانني كنت أعرف أن هثاك اتخغاضا ق نشاط قشرة مقدمة الفص 
الجبهي: فقد أضفت إلى ۲۴۹۲۴۳۵1: ٣18۲ل.‏ وقد ساعده هذا كثيرا على 
تحسين آذاثه في المدرسة. وبعد ماني ستوات صب پيثز ee‏ ڍا ويبلي پادء 
حسذا في المدرسة والنزلء وعندما بلغ بيتر السادسة عثرة من عمره ألقيت 
تحاشرة لهيدة التدريس ق جامعته: وغندما شاهدني في باحة انثظار السيارات 
جرى نحوي؛ واحتشتني أمام أصدة 

وصف العثنف 

هده اننتانج التي کشفت عتھا دراسات ]ع٤5۴‏ تشیر إلى وجډد سمات 
و نمط لمخ الشخص لوان يتضمن أآجزاء عديدة من المخ: ويبصفة خاصة 
النصف الأيسر مثه. وعند تجميع هذه النتائج معا يتضم لنا أن العنف هو عملية 
معغدة تتفاعل فيها متاطق شديدة هن الخٍ. 

فانخفاضر تقاط قشرة مقدمة الفص الجبهى غالبا ما نجده دى الأشخاص 
انذين يعانون من مشاكل معرفية مثل: الشيزوفرينيا والاكتئاب الشديد: وتسهم 
تشرة مقدية الفص الجبهي قي عملية التركيز. وانقحكم ال ندقاعي . والتفكير 
النقدي. فالشخص العدواتي غالبا ما يسيء فهم الواقف: ويثصرف بشكل 
يثصف بالائدقاع. 

وکیا ذكرنا سابقا: فان زيادة نشاط الجهاز الطوقي غاليا ما ترتبط 
بالأشخاض الذين يتقيدون بافكار أو ا معينة دون غيرهاء فالشخص 
العدواني غالبا ما يظل يغكر دانماً في ظلم حقيقى حقيقي أو من وحي خياله وقع عليه. 
وعلى سبيل المثال نجد من خلال استقراء سير بعض الحالات أن الرجال غالبا 


tad 
ما يثورون آثناء القيادة» ويقول مثل هؤلاء الرجال إنه عندما يتخطاهم شخص في‎ 
انطريت» قإن الراحد منهم يغكر طريلاً قي هتا الأمر لدرجة تجعليم يشعرون بأن‎ 
+: يهد أن يقعلوا شيا حيال هذا کالصیاح أ الإشارة أو حتى مطاردة السائق‎ 
وذلك لإبعاد هذا التفكير عن دهنهم. وقد أوضحت الدراسات أن الأدوية الثى‎ 
ناد‎ (Anafranil „İi ۴P‹0Z3C تزيد معدل (السيروتونين) قي الث رمثل:‎ 
على ضبط نشاط الجهاز الطرق وتجعله طبيعيا.‎ 
أما زيادة نشاط العقد القاعدية : فيرتبط بالمرضى الذين يعانون من القلق‎ 
واضطرابات هلع والشخص العدواني غالبا ما يكون ستوى التوتر أو القلق لديه‎ 
وقد رأى غدة أطباء تبطا لأشخاس عدوانيين تزيد فيه نسبة قلغيم قبل‎ ES 


اشروع ث لاك دوا 
كا يرتبط الخلل في الجهاز الطرق بالعدوانية. ويعتقد بعض الباحثين أن 
الشخص العدوائى يعائي من توبات طرفية. وقد أئبتت الدراسات بشكل تسق 


أنه عند تنبيه اللوزة (وهي جزء من الفصوص الصدغية العميقة غالبا ما يشار 
إليها على أنيا جز؛ من الجهاز الطرفي) فان الشخص يصبح أكثر عدرانية. 
وغالبا ما يشار إلى الجهاز الطرفي على أنه الجزء المسثول في المح عن الحالة 
الزاجيةء وأي خلل في نشاط هذا الجزه برتبط بتقلب كبير في الحالة المزاجية. 

كما كثفت هحدة دراسات عن وجود اتصال بين العدواتية ووجود مشاكل 
في القصوص الصدغية؛ ولاصلام هذا الخلل ق هذا الجزء من الم يمن تناول 
دوي aڻJl‏ : Depakote , . Tegretol . NeUrOIntÎn‏ 

رمن خلال خبرتي بتصوير اللخ من خلال دراسات 5۴۴٤۲‏ يمكتني 
القول بوجود اتصال بين وجود خلل قي الجر الأيسر من الخ وبين التوثر 
فالعدوائية. كما يرتيبط وجود مشاكل فى الج الأيمن بالاتسحاب» والخجل 
الاجتماعي » والخوف. وائخغفاض العدرانية بشكل كبير. 

لقد نشأت في أسرة متديئة علمتني ان النجاح أساسه الحياة النظيقة 
العمل الجاد. وكنت اومن أن هناك خطاً ما في شخصية الدمنين والقتلة وسن 
يسيون معاملة الأطفال أو حتى الذين ينتحرون وهو القصور في الشخصيةء ولكن 
سآن ایا ھی سو کی آلا اة 5٥٤€‏ ی تتکر :5ا 


T2" 
وأصيحت أعتقد الآن أنه لايد من دراسة الخ عندما يخر السنوك عن الإطار‎ 
الصحيح. فالخ هر عضو يؤثر بشكل كبير في سلوكياتنا وأفكارنا ومشاعرناء وهذه‎ 
الحالات الواردة في الكتاب ومتيااتها تزيد من الضغط على دراسة مخ کل شخص‎ 
 ليلقتو يصدر منه سلوك غير سوي؛ ونحن بحاجة إلى مزيد من المعرفة والفهم‎ 
رخن الحكم على الأجياء.‎ 
اانا آكاد أبكي عندما آفكر في كل الأطفال والمراهتين الذين يعيشون في‎ 
مصالم الاحداث أو الڏين يپربون من منازلپم؛ ن أسرقم لم تعد قادرة على‎ 
التعامل معيمء؛ » وأكاد أجزم أن الكثي ر منهم يعاڻي من مشاکل في المخ لم يستطم‎ 
أحد التوصل إليها. وربما تكون الأسرة قد ذهبت لعالج نسي أو طبيب رأى‎ 
سلوك الطفل غير السو وأخبر والديه أن اللعل تقل كل با ينل ج‎ 
ارادته, وقد ساد هذا الوقف في مجتمع اليرم المي اك سن ذی قیل آ‎ 
والعلاج النفسي ل"بيتر“ ما كان ليجدي فعا فط واليك ماله اثر مشاکل الخ‎ 

على الأسرة. 


دراسة الأب والابن 

كان "فيليب" البالخ من العمر تمع سثوات مضاياً بجروم عدبا جات 
الفرطة للمدرسة للتحدث محهء ققد لاحظ مدرسة وجود كدمات في ذراعه ورجلة 
مما جعله يتصل بشرطة حماية الأطفال. وتردد ”فيليب” في أن يقول الحقيقة 
وهي أن والده فد ضربهء أم بقول أته سقط من فوت السلم أو شيء مثل هذا. فلم 
يكن يرغب في أن يجلب متاعب لرالدهء وخاصة عندما شعر آنه سثول عن 
الضرته الذي تلقاء. وقد كان يدرك على آ4 حال ان والدد قد أخبر: فشرات 
الرات بان يذخف حجرته: ولكنه لسبب لا يعرف لم يغعل هذا را ما کان 
"فيليب” يتشاجر مع والده» لکن دون أن يظهر هذا للآخرين خارج المنزك. 
وقرر ن يقو الحقيقة آم ف ن ساعد ضذا اة لى الحصون على بعش 
اعون 

وقد حدث هذا باعل حيث أمرت المحكمة بخضوع الأسرة للعلاج 
التغسي . وقحص الأب من قبل طبيب نفسي: وقد وجد أن الأب يعاني من 


الاندقاء وسرغة الانفعال فى العديد من المواقف. وكانت خدوانية الأب قد بدأتا 


fav 

رسد تعرضه لآصابة في رأسه إثر حادث بيارة قبل ست سنوات. وقالت زوجثه 
انه عند ولادة فيليب کان الأب ودودا ا واا ولكن بعد الحادث صح 
متوتراء إبارد الحس» وسريع الغضب. 

وقد کان "فيليب“ ضغب الراس للغاية أثناء جلسات العلاج الخاصة 
بالا تخيك كان مقطاات ركفن الخركة ودا ولا تهاب ارين قكاة 
يتجاهل أوامر والديه بان يتوقف عن سلوكياته المزعجة. وسرعان ما أدركت أن 
الفكلة تكن في تغاعل "فيليب"” ص والده؛ مسا يجعل العلا الغسي وحده غير 
كاف وأدركت أنه لابد وأن هناك مشكلة مادية أي بيولوجية في الخ هي التي 
أدتت إلى هذا السلوإك العدواني. ولزيد من القهم للمشاكل البيولوجية التي تعاني 
منها هذه الأسرة آمرت بإجراء دراسة آ5۴۴EC‏ على مخ كل من "فيليب" 
ووالدة 

وأظهرت الدراسات رجود مشاكل قي المع لدى كل منهما. فقد ظبر أن 
هناك تاطا في القص الصدغى الأيسر للآب ريما كانت حادثة السيارة هي 
السبب فيه. كما كشفت الدراسة وجود انخفاض في تشاط الجزء الأمامي لخ 
"فيليب" عغندما يحاول التركير. وقد رأينا من قبل أن هذا الأمر يرتبط بالأطفاك 
الذين يعانون من اقطراب قصور الانتباد» ويتسمون پالاندفاع : والنشاط المقرط. 

وبعد أخذ تاريخ الأسرة: ومشاهدة تفاعل الأسرة مع بعضها: ومراجعة 
دراسات 5۴۴٤١‏ اتشے لی آن مشاکل فیلیب ووالده کانت ئي جزء منها 
بيولوجية؛ وقد وصقت الأب مقادا لنوبات الصرع لتهدثة القص المدغي. 
ووصفت لقيليب دواء متبها لتنشيط الجز الأنامي للسخ. 

ویدجرد علا امشاكل البيولوجية أصبح بمقدور الأسرة أن تستفيد من 
لعلا التشسي في علا نوء العاملة؛ وأصبم قيليب أكثر هدوءا واهثماما قي 
جنسات العلاج: كما تكن الأب من معرفة كيف يتعامل مع سلوك ابقه بشكل 
بتاه 

وإساءة معاماة الطفل تمثل مأساة كبيرة تتضاعف غندما لآ يتم التعامل مع 
مشاقال الج التى تسيب ف هده الممابلة. 


TAM 
الانتحار‎ 

پحتثل E‏ ا مرتبة الثامنة بين أسباب الوقاة في أمريكا. وغالباً ما 
يحاول الشخص الاتتحار عتدما يشعر أنه 2 مامه خیار اخر. والاتتحار يهدم 

سر: ويجعل الوالدين أو الزوجة أو الأبناء يشعرون بالفراق والذلب والاكتئاب. 

وقد ساهیت دراسات $۴۴٣۲‏ في فيم سلوك الانتحار. وقد قمت بتصوير 
مخ المئات ممن حاولوا هذا : وغاليا ما يكون الشخص الذي يحاول الانتحار 
شخصا شدوانیا. ومعظم هؤلاء الرضى يزيد نشاط جيازهم الطوقي رمما يجعل 
لدیهم مناه للانغلاق على الأفكا ر السلبية) كما يقل أو يزيد نشاط قصوصهم 
الصدضية : وشالبا ما يكرن هذا في الجائب الأيسر (مما يزدي إلى التوتر ورغة 
الخضب) ويقل لديهم نشاط مقدمة الغص الجبهي عند التركيز رمما يؤدي إلى 
الاندفاع والحكم الخاطئ على الأشياء. 


داني 

گان عفر ”دانی” ثماني سنوات عنديا جاءت به أمه إلى بعد أن حاول 
الانقحار فرتين. فش المرة الأوى حاول القفر من سيارة متحركة في الطريق _ 
السريم. وکل فز کات أمه تمنعه. وقالت أمه: ”إن داني كان يسيطر عليه 
هاجس الوت؛ وكان کٹیرا ما يشكو من أنه يكره حياته» ويشعر أن من الأفشل . 
له أن يموت" وعندما کان داتى فى التالتة من عمره سقط من منزل مقحرك كان 
يتحر بسرعة ۳١‏ مياد في الساعمة: وتعرض لإضابة في رأسه أفقدته الوغي فترة 
بسيطة » وخلال العام التالى لسقوطه تحول بن طفل سعيد محب للمرح إلى طفل 
شلبى حزين ترضة اا ت حادة. وعنديا شكا والداء من حالة التي التي 
ا تضيبة. مر طبيب الأعصاب الذي ذهبا له بإجراء رسم وجات الدماغ 
EEÛĞ‏ وجاءت النتائج طبيعية. وعندما جاء ل ی آجریت SPECT uta al‏ 
كجزء من عملية القفحص؛ وذلك لعرقة أسباب فخاوله طفل صغير الانتخار روو 
آر شیج بالثسبة إلى الأطقال دون العاشرة. ۰ 

وقد كشفت الدراسة عن ازدياد قي نشاط الأجزاء العميقة بن الفموص 
الحدعية: وزيادة ملحوظة في القلفيف الطوقى . وانخفاش قي نشاط قثشرة متدمة 
القص الجبهي عتد التركيزء وهذا يسر ما گان يشعر به داني. وعادة ما يکون 


24 
خط العلا الأول مع الأطفال الكتنبين أو الذين يحاولون الانتحار هو العلا 
النفسي أو العلاج باللعب. ونظرا لخطورة حالثه وصثت له ۸01#)ة06p‏ وهو 
أسابیع آضقت للعلا )20)0۴ : لمساعدته على التغلب على التقكير الباجسي. 
وخلال ستة أسابيع لم تعد تنتاب داني نوات غضب ولم يعد ینکر في 
الاتتحار: وأصبح يتعامل فع آسرثه بشكل أكثر إيجابيةء كما استمر في العلاج 
التفسي مرتين أسبوعيا على مدى عدة أشهر. وظل داني ثلاثة أعرام يتناول 
ج ات مشنضة من الأدوية دن أن يعاود التفكير في الانتحار. 


ماري 

کا عير فرق ۹ غاا ند ها أودضت امستشفى لتكرارها مسحادلات 
لانتحار. وكائت هذه هي المرة الخاسة التي تودع فيها مستشفى ففسياً : وكائت 
على وشك أن تحول إلى مؤسسة علاجية للإقامة فيها فترة طويلة. كما كائت 
ار تعاني من آفكار هاجسية عن سلوكيات جتسية غريبة؛ وكاثت تجد نضها 
بشکل قہري ثاخذ حماما ٹمانی رات یومیا: وتغیر ملاپسها مرات عدیدة خلال 
ليؤم الوأحدء وكانت آمها تستطيع بالكاد مجاراتها في غسل ملابسهاء وف اليوم 
الذى اودعت فيه الستشقی كانت قد جرحت معصمها بزجاج مکسور. وماري 
لها عم قد سجن مرات غديدة لاعثدائة على الآخرين. 

زقد كشفت دراسة 5۴۳K‏ التي أجريت لاري عن زيادة ملحوظة في 
نشاط الجهاز الطوقى: والجانب الأير من المقد القاعدية: والجائب الأيسر من 
الجهاز الطرق. بالإخافة إلى الأجزاء الداخلية للغص الصدغي الأيسر؛ وهو ما 
یفسر ما انت تشعر په من آلم. وکات غاري قد جریت في الماضي تناول 
۳٥‏ ؛ ولک عدواتیتها ازدادت شراوة واستتادا إلى الأعراض التي كانت 
نبدو علييا: وعلى المعلومات التي كشفت عنها دراسة 5۴E‏ فقد وصفت لها 
Ana ran , Depakotê‏ ومو مضاد للھواجس والاکتئاب. رخلال الشیر 
التالي اصبحت ماري أكثر استرخاء: وأصبحت قادرة على التحدث عن 
هواجسياء ولم تعد تفكر في الانتحارء وتقرر أن تعود للمتزل بدلا من أن تدخل 


ي لاج طريل المدى: واستمرت ماري في العلاج عدة ستوات دون أن تحاول 


۳ 
سیر ف امسار الصحيم؛ وقد کشقت الدواسة طا انخفاض يتسيك AM‏ لأجزاء 
الخ الٹی کان نشاظہا زائدا بشکل مفرط 


راندل | 

کان راندل قد دخل الستشفى مرتين جراء محاولتين للانتحارء وذلك قل 

ا ياتيئي وکان راثدل يعمل دیا ا پاحدی شرکات براه ج البو 
وخارجیاً کانت تبدو جمیع آموره کأنها تسیر على ما يرام. ولکن داخليا کپ 
يشر ہالعذاب: فکثیرا فا کان E‏ على أمور بسيطة. وگان ندمت 
للكحول. ويشحر بغيرة قديدة إذا نظر أحد لزوجته. وعندما جاءتى راندل 1 
ية أعان الانفخرية فا كان ف قل فة ختا ان ,ادن ق الا 
شر من عرة (فالانتخار داتما ما يكو سلوكا بعتمذ على مساكاة الغين: 5ا 
والده يعاني من اضطراب اكتئابي هوسي» وعمه كان مدمنا للكحول: وعمته 
کائت تعالج من الاكتئاب» وابن أخيه كان يتتاول ۸211٩‏ لإصابته باضطراب 
قصور الانتباه: 1 
وغند الضغط عليه بالأسئلة اعترف لي راندل قائلاً: "إثني قضيت ايان 
سوذاء ا حتى الكحول له يخقف من جلها کیا شکا آیضا من أنه کان 


تقاط فشرة مقدمة الفص الجبهى عند التركيز: وكل هذه النتائ ترتبط عة 
الفغشب ؛ 8 الهاجسية بالاندفاعية : ھ السلسلة من الأعراقن غالبا ا 
شایث ابتجابة 3 رادل جخيدة لکل سن Bie ۳ Tégrétl‏ 


المطار م 


أثاء عملي ف العيادة قمت بدراسة أريعة أشخاص .قبض عليهم 


مطاردة الآخرين والإالحام علييم من أجل إقامة علاقة جنسية. الاد 


1 
الأربسة كان لديهم تشن تفط العنقف الذي ذكرناد نن قبل من حيث وجود 
بشاكل في القص الصدغي الايتتر وزيادة شديدة في نشاط الجهاز الطوقيء 
زانخقاض في نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي عند التركيز. وهؤلاء الأشخاص 
كانت تسيطر علييم أفكار سلبية رمثل: يجب أن أحصل عليها) دون أن 
بستطيعوا إيعادها خن ڏهنهم: وقد ساعد العلا ثلاث حال"ت من بين الأربع 
علي التخلص من هواجسهم: أما الحالة الرابعة فقد دخلت السجن: وقد كانت 
حالة تشيرلى من الحالات الناجحة. 


تشير لي 

يعد ان شاهدت (تشيرلي) التي تلخ من الععر ا ن لاغبي 
زالبيسبول) الذي يلعب لإحدى الغرق المحترفة في معابلة تليفزيوثية تعلقت به 
وبدأت تحضر کل مباراة للفريق على أرضه وکائت فګتب له بشكل أسبوعي, 
وکانٹ ثشيرلي تعمل بأحد البنوك تهارا أما ليلا وتي الآجازات : قکان تر كيبا 
الأساسى على هذا اللاعب المشهور» وعندما فغلت في الحصول على ره على 
خطاباتها حاولت الاتصال به تليغونيا وشخصياً. وعندما ششلت في هذا تحولت 
تبرة خطاباتها من العشو إلى تيرة اإزعاج والتهديد: ويعد أ آرسلت خطابا 
يتسة بالعدوانية التديدة؛ اضطر الفريق لإبلاغ الشرطة التي حذرتها من محاولة 
"قصال ہالااعی 

وف تلك الأثناء كان أخرها يعالج في عيادتي من اضطراب الوسراس 
القهري. وقد أبدى استجابة جيدة العلاج التفسي و للدواء ۲023€. وعندما 
عرف ما جري لأخته أصر على حضورها لي وقد جاءت إلى على مضضن. 

وغد كانت ثشيرلي تشعر بالخوف من سلوكهاء فلم يحدث من قبل أن 
تعاء ا مع الشوطةء وقالت لي- ”لم استطم إبعاد الخوف عن ڏهني“ وقد 
فضت تشيرلي فترة طويئة تعائي من صعوبة إبعاد بعض الأفكار عن ذهتها. 
واتئاء فترة المراحقة كانت تعانيى من فقدان الثهية للطعاء؛ وبعد اجتيازها هذه 
الفترة مرت بعلاقات 2 وكان أصدقازحا يشكون من قلقها وفيرتها 
الشديدة. وقد أمرت بإجراء دراسة آ)59۴۴ لها كجزء من عملية الفحص الي 
كفت حن نشاط مفرط في الجهاز الطوقي» وتغيرات في الفص الصدغي الأيسر: 


TT 
وانخفاخن في نشاط فشرة متدمه القص الجبهي: واستجابت تشيرلى بشكل جيد‎ 
وهو مضاد للهواجس والاكتثاب؛ , 083۸08 ومو‎ ۴۲023٤ للعلا بعقار‎ 
مضاد للتشنم: بالإضافة للعلاج النفسي. وقالت إن الأدوية قد جعلتها أكثر‎ 

مب وة 1 کد أ س عدم سک تقسها داخ أفگار عينة مگرر3. 


1Y 
٤ 


تلوث الخ 
تأثير المخدرات والكحول على المخ 


رویږرت 
من العمر ۳۹ اعا وتان قد جاءني لعتقاد: آثه يعائي س 


ا 
اقطراب قصور الائتياه. فقد كان كثير الشيان: فرضرياء مندقاً: بالاغافة إل 
قصر مدى انتباهه. وکن هذه المشاكل لم تظير وهر ف المدرسة عندما كان قي 
مرحلة لنمو پل :دات تظهر له تدريجيا :بعسا كير والجدين بالك آنه قل 
يتناول اليروين على مدى عشرين عاماء وحارل أن يعالج تغسه أكثر من مرة. 
من الضعب ان أضف لل مجاعرى عندما رایت صو لداسية SPECT‏ التى 
أجريت له. قعلى الرعم من أن عمرد يقارب عمرى» إلا أن تنارل المخدرات 
جعله يبدو وكأنه مخ شخص في الخسين من مره ويعاني من خرقف. 

وعتدما عرضت على روبرت صور الدراسة أصيب بالرعب. فعلى الرغم من 
أنه حاول أكثر من مرة أن يقلع عن الهيروين ولكن دون جدوى؛ إل أنه اسثطاع 
هذه المرة أن يقلع عه وقد أخبرئي بعد ذلك قائلا: "لقد كان علي أن آختار 
بين مى والهيروين. وكان على ألا أترك مخى بعد ذلك للمخدرات تدعره". 


1 . ۳ 


ا اا 


منظر سلحل لاي الأبعاد من أعلس الي اسل 
لاحظ التقوب الكبيرة التي يحدقها القضاط عبر مطح الخ 


تقظر نطحي تلاي الأبعاد من الأ مام اللخاش 
لاحظ التناقصن الال لاط عبر سط ح الح 


وقد آتیڈت الدرانانت ا إدمان الكحول والمخدرات یمک اند بب د 
کا لليخ. ودرا ا أعرفن خراسات زوبرت رأمثاله على الراهثين الئين با2 
لعیادتی أو مجموعات المراهقين التي أحاضرها في أرجاء البلاد. وأعتقد أن هذه 
لصور تفوق كتيراً في قأثيرعا مما لو عرشت صيور بيض بقلي الخ عند تناول 
الخدرآنف). 

لقد كانت دراسة آثار الكحول واللخدرات على الخ جائيا من الجوائب 
لرائعة ني أبحائي والذي كشف لنا الكثير من الحقائق والعلومات. عندما كنت 
مرحلة الننو کان لد اعتقاد بان الخدرات والكحوليات ليس لها أي نفع 
على الصحة: وقد ترسخ لد هذا الاعتقاد عندما أصبت بالسكر بعد تثاول بعض 
ال#حوليات واا : السادة عغشرة من عدر حیت رضت تالاه يام بغد 
ذلك ابتعدت عن امخدرات والكحول. وعد ما ورایت د عي E:‏ بست 1 
شخصن أن يتنعتى بأية وسيلة يان اتناول المخدرات كالقنب الهندي أل 
الهروين: أو الكوكايين: أو الميثا امغيتامين ٠‏ 50 1ء ۴۴: أو المخدرات التي 
يتم استتفاقپاء أ اول کا أو أكثر عن الخمر أو الجعة. فكل هذه الواد تضر 
بالخ الذي لا حياة لكائن بدونهء ونوف أقدم لك في هذا الفضل بعض المعلزمات 
التی کشغتها ثا دراسات )5۴۴ عن إدمان الخير واللخدرات. وكيف قمتا 
E‏ هذه المعلومات على مرضات. وسوف اتناول ف في الفصل التالي الضلة بين 
ادمان المخدرات والعتف والخ, 


ا 
هناك قليل من الكتابات العلمية تشحدتث عن الاآثار النفسية للمخدرات 
,الكحزل على المخ. والشي» المشترك بين مدمني الكحول والملخدرات أكثر من 
غیره هو انض اخ ج توح وجود ت عام ي المخ. ح. قبح هؤلاء الأشخاص يبدو 
بشکل عام أقل نشاطا وأكثر ضعورا وأقل صحة: وعو ما يعرف ب "لتاثير 
المروحي " : ویبدو وشا على مح مدمدي الشدرات » وأنماط المج الطبيعية تثر 
يسااسة الحركة عبر النطح القشري للم أما النمط المروحي فهو عبارة عن نعط 
بتموج وهائج كالبحر يظهر علي سطح الخ وقد رأيت ڌا التبط تشه لدى 
رضي الذين تعرضوا لأدخنة سامة أو لحرمان من الأكنجين. 


الكوكايين و الميثاأمفيتامين 

يتم امتصاص الكوكايين وا لميثاأمقيتامين بسرعة من خلال تظام الدويامين 

العقد القاعدية : سما يؤدي إلى تنشيط الخ فترة قصيرة. وسم الوقت يظهر ادى 
ايدمن شدد غھو ا ف اقرا عما عير تصن الخ : وده العيوبه تظر ف د اسه 
على شكل سكتات صغيرة عبر سطم المع رهذه الآثار تبدو حادة 

ومزفنة ق تفس الوقت؛ وقد استهدف أحد الأبحاتث درامة أتعاط تدفق الدم ف 
نح والآدا الوظيفي المعرفي لد مدمثى الكوكايين. وظل المرضى لا يتفاولون 
أية عغاقير مدة له تقل عن تة أشير قبل الدراسةء وقد كشفت الدراسة 
یق ضا | کا ل تقاط الاجزاء الجبهية والصدغية الجداري ية للم لد کن جمح 
مرضي الذين اجر ہت ليم الدرانة. كيا أظهر الجميم قرا 3 النتباه 
وال كير والتعلم الجدذيد والدذاكرة البصرية الكادعية ؛ وطق الکلمات والتگامل 
ليزي الحركي. وقد أوضحت هذه الدراسة أن تثاول الكوكايين فثرة طويلة 
بدي الى قصور دانم في تدفق الدم ي المج وتدن مستدر في المستوى العقلي لدی 
پست مدهي الکو گايين ۽ وأوضحت درانه أخری اجریت لي مدملي الگوگايين 
لتق وجود اتخفاض بنسبة ۲۳ في تدقق الدم لديم مقارنة بمجموعة التحكم؛ 
إانحفاض قدره 4۲ لدى المدختين متهم مقارئة أيضا بيجموعة التحكم. 


ند ين السجاشر ةيف الأمور كلها سوا 


TE 


کان ”جيف“ قد ييلغ من العمر ۳١‏ غاماء عندما جاءثي ليعالج نضه سن 
أدعان اليتا امقشتامين. وكانت إدارة حماية الأطفال قد أآخذت أطغاله الثلاثة 
ووشضعتهم تحت وصاية والديه. وأوشك أن يفقد وظيفته بسبب التأخر الزن 
والداء غير النظم فى العمل: وكان والداه قد استدعيا إدارة حباية الأطقال لعلمهم ا 
بإدمانه للمخدرات: ولخرفيم على سلامة الأطفال. وزوجة ”جيف” هى أيضاً 
مدمنة مخدرات: وقد ترگت الا قبل ذلك بعدة سنوات ؛ ولم اف خد 
مكانها: وحاول والدا جيف أن يساعداه: ولكته رفض قاثلا: "إئني لا أعاني من 
شي“ وقي البداية عندما أجبرته المحكمة على زيارتى كان ق حالة من الرفض. 
وكان يلقي باللوم على الأخرين؛ وقد قال لی إته لا یتعاطی إلا مقدارا بسيطاء 
ولا يقم سر هذا الانزعاج من الجميع » وبعيا لكسر حاجز رفضه أمرت بإجراء 
دراتة آ)٤5۴۴‏ وقد عرضت على "جيف" مخه على شاشة الكبيرتر. فظتر 
فاء: ولجم عن الكلام مدة ثلاث دقاثق, فقلت له: "الأمر كبير ولن يفيد فيه ا 
الرفض؛ قأنت تعائي من تلف كبير في الخ بسبب هذا العقار؛ وإذا دوامت على 
هذا فلن يكون لك خيار فيما تفعل ؛ ولن يكون لديك قوة عقلية كافية لاتخاذ 
قرارات صحيحة". 
ومن خلال تتبع تاريخ ”جيف“ اتضح لي آته يعاني من اضطراب قصور 
النتباة» إضافةه إلى إدمانه المخدرات. وف طقولته كان يعائي ن النشاط المقرط 
زالتملل: وقصر مدى الانتباد: بالإضافة إلى مشاكل في التحكم في الاندفاع, وقد 
أتم "جيف" دراسته الثانوية بالكاد؛ وذلك بالرغم من ارتغاع حاصل ذكاته. كا 
تناول وهو طفل ١1ا۸8‏ لفترة قصيرة توقف بعدهاء لأن والديه لم يشعرا 
براحة من جراء تناول ابنهما الأدوية: وعندما كبر بدأ يستخدم الميثاأمفيتامين: 
وساحده هذا على حد پوله- على التركيز وأمده بمزيد من الطاقه: وتحسن 
أدازء فى العمل ق يادي الامر. وقد اختار "جيف" الدواء الصحيح والذي يستخدم 
کمنبه للمخ» ولکنه لم یعرف کیف يستخدمه لعلاج مشاکله وقد کان متوسط ما 
يتعاطاه ٠٠٠‏ ملليجرام يوميا: وغو ما يزيد من عشرة إلى عشرين مرة على مقدار 
الجرعة الثي تستخدم كمثيه للمخ: والغالب أن هذه الادة كان يتم تصئيعها في 


Y 
مرأب يتم خلطها يمراد كيميائية أخرى سامة. وقد كثت أعلم أنه لكي أناغد‎ 
“جيف" قعلى أولا معالجة اضطرابات الخ المسيبة لا حو فيهء بالإضافة إلى‎ 
اڅشباشه ليرتامج لعادج الادمان: وقد قلت له : "دعي أصنع لك مخدراتلكڭ : فا‎ 
أفضل منك في هذا الشان: كما أن مخدراتى لا تضر الخ“ ويعد ذلك وصقت له‎ 
جرعة منخفضة من )٣06ھ وهو خليط من آملاج الأعقيتابين التي يفرزها‎ 
الجسم بیط ۽ والتی 3 ودي الى الدقان إذا تتاوليا الريض كيا وصقه له‎ 
الطبيب. كما كنت أراد أسبوغيا بالإضافة إلى تأكدي من اتباعه لبرتامج يوسي‎ 
خطوة. وعد مام سن الواظبة على العااج وتتاوله بالقادير‎ ١۲ مون من‎ 

الوصوفة: استطاع "جيف" ان يعيد اطقاله للمنزل. 


تير ااام فیتامين على مخ "جيف 


منظر طحي تلاي ايعاد من علي لاسقل. 
لاحظ تعدد اللقوب في االنخاط عبر مطح ال 
هارف 

أما "مارك" البالغ من العدر ٤‏ عاماء فگائت حالته مختلفة تماما جن 
”جيف“ فبعد أن تعاطى الكوكايين مدة عامين قرر أن يتوقف» مما جعله يأتي 
لعيادتي. وقد قاله لي: "عندما دات تعاطي الكوكايين: شعرت بتحسن وأنا س 
الآخرين: ققد كنت داثماً ما أشعر بالحياء وعدم الراحة وأنا وسط مجموغة بن 
الئاس ها مذ المرة الأولى التي تناولت فيا الكوكايين فقد شعرت يالثقة 
والقدرة على التعامل مع الآخرين دون الشعور بالقلق والتوتر» ولكن كلما تناولت 
جرعة بن الكوكايين: شعرت بحاجة للمزيدء إنني أريد أن أقلع عنه” كان 


مارك" ينفو معظم دخله على الكوکايين: وکان والداه يتشاجران معه: لعدم 


1 
وجود أي نقود فعه على الرغم من كونه يعمل بوظيغة دواما كاملا. وقد أمرت 
يإجراء دراسة 5۴۴1 على مارك التي كشفت عن وجود زبادة في نشاط 
العقد القاعدية قي الجائب الأيمن والأيسر (بما یضر ما يشعر به من قلق) 
بالإضافة إلى عدة ثقوب في السطم العلوي للمخ ريما يشير إلى انخفاض نشاط 
مناطی عمديدة ق المج وقد ازع مارك للغاية عندما رأ صور مخه: وکان اول 

نا اله - "هل سيٿحسن مي لو أقلعت عن تناول الكوكايين*" وقلت له إن 
هناك اسحا لهذاء ولكنني أن لد دل ولكن هفاك شي + واحد أكيد» 
هو أنه إذا استمر في تناول الكوكايين : فستزداد الأمور سوا 

وكثيرا ما يسالني الناس عبا سيحدث لو أثبم اقلعوا عن تعاطي 
الخدرات. وأجيب غلييم بأن الأمر مرهون بعدة أمور مثل: نوعية المخدر الذى 
نتتارله. ومدى تعاطيك له؛ والواد السامة الأخرى التى ربدا كانت فيما تناولته : 
ومد حساسية مخكء قالبعشض يکون ديهم خا كبيرة لاثار المخدرات 
وسرغان ما يظير هذا الأثر على المج. وهناك اخرون يكونون أكثر مقاومة لآثار 
المشدرات: ويمكنيم أن يتعاطرها فترة طويلة دون أن يؤثر ذلك فيهم كثيرا؛ 
ولكن أنيى لك يىعرفة هذا قبل حدوثه؟ ويبدو لي آن من الغياء أن تخاطر بعد أن 
عرفت هذا 

وقد أخضعت مارك لبرقا مج لعلاج الإدمان» بالأضافة إلى حضوره لجلسات 
غلام نفس وقد علمته طرقا جدیدة یهدی با نقسه في المواقف الاجتماعية إعن 
طر یق ا الاسترجاعية الحيوية: وغلاج الأفكار السلبية التلقائية). وقد 
أخبرتي "مارك" يعد ذلك أن رؤيته لمخه کائت هي الرادعم له عن تعاطي 
الكزكايين. وقال لى :"لو تك مشت طوال النهار تخبرتي عن أهرار الخدرات 
كانت امور کک على ما یرام ولکن بعد أن رآیت الثقوب في نخى لم يعد 
عذاك مغر من الإقلاع ‏ ويمكتنى القول من خلال خبرتى أن رؤية المريض 
لحادثك في مخه هي أكثر الطرق فاعلية لكر حاجز الرفض الذي دائيا ما 
پصاحب ادمان ا 


5k 


فنظر سطحي تلات الأبعاد من أعلس لأدتى 
لاح تعدد الشقوب في نشاط سط ال 


الگحول 


الصغيرة سن الكحول تؤدى إلى تتشيط الخ : في حين تؤدي الجرعات الكبيرة إى 
تقلصن الأوفية الدموية في المج؛ وانخفاض عام في شاط المخء ويرتبط الإدمان 
انزمن للكحول باثخغاض الأيض. والتدقق الدموي داخل الخ وخاصة في الناطق 
لجبهية والصدغية منه. وف إحدی الدراسات استخدمت دراسات 5۴۴٣۲‏ 
لدراسة ٠۷‏ متطوعاً أصحاء مع عينة مكرنة من ٠١‏ من مدمني الكحوليات؛ وقد 
كفت 5۴۴E)‏ وجید مشاکل لدی ۴١‏ من الديتين واثئين فط من المتطوعين ؛ 
كانت الشكلة الأناسية هي انخفاض نشاط قشرة الخ وقد أشارت الدراسة إلى 
احتمال وجود استعداد وراثى للإدمان؛ وذلك لأن غالبية الذين أظيرت الدراسة 
وجود مشاکل لدیهم ف تاریخ أسرضم آشخاص مدنون. 

يزدى الإدمان المزمن للكحوليات إلى تقليل تبه "التيامين" روهو وع من 


ب"متلازمة كورساكوف” ومتلازمة كورساكرف هي : اضطراب نسياني يزد فيه 


العجز عن تسجيل اثار الذكريات الجديدة إلى الهذاء رالكذب من أجل تعويش 
العلومات المفقودة) ويؤدي إلى موقف يبدو متنافضا تتت فيه المريض أن يننذ 


Ty 
ميام معقدة تعلمها قبل مرضه: ولكنه لا يستطيم قعلم آي تعلوبات جديدة ولو‎ 
كانت بنيطة. وقد اجریت دراسة للمقارنة بين المدمتين المصابين بستلازمة‎ 
كورساكوقف وغير المصابينء وقد كقفت الدراسة عن انخقاضن نفاطا‎ 
المجموعتين ؛ ولكن الائخفاض كان أكبر لدى المصابين بمتلازمة كورساكوفء‎ 
وقد انتهت الدراسة إلى أن الإدمان المزم للكحول إن لم يسبب قصوراً ي‎ 
الثيامين؛ يقلل من تدفق الدم قي الخ وذلك من خلال التسبب في إحداث آثار‎ 
سميه مباشرة قي الخ؛ فإذا كان هتاك قصور ي الثيامين» فإن هذا يزيد من‎ 
انخفاض تدهق الدم۔‎ 
ولكنك قد قسألني تالا : “ومانا عن كل تلك الدراسات التي تقول إن قلير‎ 
من التجول مفيد للقلب؟"., تعم: القليل من الكحول مفيد للقلب: بل دا للع‎ 
۰ أيضا: ولكن لابد وأن يكون ذلك كنوع من العلاج وليس إدمانا.‎ 


کارل 

ييلغ "كارل" من العمر " فاما > ويععال اوا : وقد جاءني بعد أن 
هددته زوجته بالطلا إذا لم يقلع عن الشرب., وقد ظل "كارل” يشرب 
الكحوليات على مذى ۲١‏ غاماء يبععدل زايد خلال العشر سترات الأخيرة 
وعلى الرغم من أن الشرب لم يكن قد أثر في عمله إلا مثذ فترة قريبةء إلا أن 
أثره على حياته الأسرية كان قد بدأ منذ سنوات. فلم يعد أطفاله يدون 
أصدقاءعم للمذزل؛ لآتهم لا يعرفون مثى سيكون الأب مخموراء وكانوا داشا ما 
يقلقون عليه. كما هان ”كارل" داثم التشاجر م زوجته بسب الشرب. وأصيب 


بارتفاع قي ضغط الدم عدة ستوات: وفشل الأطباء في إيجاد دواء لعلا هذا 
الارتفاع؛ وقد كان الإتكار جز٠‏ من مشكلة ”كار“ كغيره من المدمنين: حتى 
عتد مواجهته يالأسرة كاملة. وقد أمرت بإجراء مسح على الخ كجز؛ من عملية 
التقييم : ولكته وافق على مضض؛ وعندما رأى في مكتبى اللصقات التي تتحدث 
عن الإإدمان والح قال لي = قبل إجراء المىم: "لا تصارحني إذا كان مخي 
ملي» بالثقوب كما هر موجود قي الملصقات. قأنا لا أريد أن أعرف هذا". ولكنني 
قلت له: "الأقضل لك أن تعرف؛ وإلا لن يبقى لديك مخ هتم بما إذا كان فيه 
قوب أ 2 وقد يدا مح "کارل” کیره من المدمثين ضامرا: وأكبر من عسرة 


Yl 
الأصلي وعشدا رأ ی کار" ' حور مه بک : د ورضعت زوجته التي کانت تجلن‎ 
: پخوارة يدها على کتغه: وانتظرت دقائق جتی نستق ر اثر الصور: ت قلت‎ 
: ”كا,ل. لك الخيار إما ثنظر إلى مغك وتقول : ”ثيا : ها دام فخي نامرا يالفغعل‎ 
فلا مجال أمامي سوى الاستمرار في الشرب”. وإما أن تقول لنغسك: "الحمد لله‎ 
لاني رفت هده د المعلومات الأن: الخد لله أن آجبرتني زوجتي على السعي‎ 
لعا ا شي فة للخفاء اذا اقلعت خن تناول الگحولیات الأنء والتي‎ 
اصبہ اقا انها ټم المج" وله پاج کارب لاک من هدا قسر شان فا ترق‎ 
خطوة: وبداً في إعادة بتاء علاقته‎ ٠١ تماما عن الشرب: والتزم بپرنامج من‎ 
د جد وأطقاله.‎ 


منظر سحي ثلاثي الأبعاد للجزء الأسقل 
لاخة خسو ر الخ وخاصة ی تر مقدمة افص االجبيس والفصوص ااصدغية 


روتيا 

کان "روب" خبیرا بارزا في علم الوراثةء ولكنه بدأ خلال الأعوام السابقة 
تعر پارهاق داتم ا وفقدان للت كيز: فا اتعكس ا على ملك ۽ سی 
"روب" للعلاج: وسرغان ما اله إلي الطبيب النفسي المعالج الذي ذهب إليه. 
وقد ظل روب" طوال الخمس ستوات السابقة يشرب القحولیات بإسراف كسا 
كان يتعاطى الكوكايين واليثاأمغيتامين ليشعر بالحيوية والطاقة. وقد أخبره 
العالح النقسي أنه لن يستطيع مساعدته إلا إذا اقلم عن ا والمشخدرات. ولم 
ينهم "روب" على الرغم من ذكاثه الواضح -بعيدا عن إدمانه الكحول 
والمخدرات- كيف يمكن آن يكون إدماته لهذه المواد السبب في مشاكلهء وأخذ 


TT 
يتساءل: "اذا أفعل يدون هذه المواد؟ فعندما أحارل الإقلاع عنها ينتابنى شعور‎ 
فظيع . حيث أشعر بالقلق والاكتئاب والتوتر الشديد" وقد توقعت أن يكون تناول‎ 
روب للمخدرات والكحول لعلا مشاكل في الخ سببا لا هو فيه؛ رلذلك أقنعت.‎ 


أن يقلع عن الكحول. ويستمر في ثناول الخدرات مدة أسيوعين (وساعدته على 
الإقلاع عن الكحرل پاستخداء بعض الادوية) حتی یتست لي أن أحصل على 
بعضر الصور لخه: وقد كشفت الصور بوضوح هن تأثير الخدرات على الج 
ووجود قوب عبر قشرة الخ وكشفت عن وجود ضمور ناتب عن إدمان الكحول. 
وإضاقة إلى هذا كان هتاك زيادة ملحوطة في الأجزاء العميقة من المقد القاعدية 
والفص الصدغي الأيننء وذلك بعد أسبوعين من إقلاعه عن الكحوليات: وقد 
تو قعت ان تعاطي "روب" الكحول: إتما هو لتهدنة النشاط الزاند للعثد القاعدية 
والفص الصدغي : وتعاطيه للكوكايين والميثاأمفيثامين بعد ذلك لإبطال مفعول 
الكحول. وعندما عرضت على "روب" مور مخه اتدهشت لعدء اقثراثه حيت 
قال: "هل يجب علي 2 أن أقلع عن الشرب؟ ماذا سأفعل" وأثتاء جلساتي 
معه كنت أؤكد على ضرورة إقلاعه التام عن الكحول والخدرات: حتى لا 
يتدهور حال مخه أكثر وأكثر. كما وعدته أن أعطيه أدوية تهدى الأجزاء النفطة 
من الخ ؛ وأنه سوف يشعر بتحسن خلال فترة وجيزة: وخوفا من عدم فهم روب 
لخطورة الموقف استدعيت معالجه النقي ؛ وأكدت له مرة أخرى ضرورة إقلاع 
روب التام عن الخدرات التي تسمم فخه. وقد ذل المعال جهدا كبيرا 5 
روب وكلما ابتعد روب عن الخدرات رالكحول: شعر براحة من تناول الأدوية 
والتى كانت أكثر فاعلية لشاكله من تناول الكحول و الكوكايين والميثاأمنيتامين؛ 
وأدرك أهية الصور التي راها للخه وضرورة الابتعاد عن المواد التي يتناولهاء 
وبعد مرږر عام کانت حالته قد تحسنت بشکل کبیر: حیث تحسن أداؤه ف 
الغمل» وأضصبحت غلاقاته أكثر استقرارا وموققه العام نحو الحياة أكثر إيجابية؛ 


DE 


بل اتةه ارشل ۳ العديد من الأشخاضص لأعالجيم؛ ولذلث تروت ان أجری له 
تراس أخری ا التحسن الذى حدت لجه.: وقد رخدت أت 


YT 


منظر طحي تلاي الابعاد من أعلى لاقل متظر سطحي تلاي الأبعاد من أعلى لأسفل 


لاح االتحسن الواضح بعد عام مث الاقلاع لاحظ الشقوب النشضرة علس طح الي 


ن ابد و اه وادور لذا بيد عة اة لادان 


منظر سطحس تلاقي الأ بعاد اللجزء السفلي منظر سحي ثلاثي الأ بعاد للجز» السقلي 
لاحظ التحسن الواضح يعد عام من الاإقلاغ لاحظ اللقوب النتضرة على طح ال 
ن الخدرات والكحول والضمو ر لن يبد وأثناه قترة الإدمان 


کارین 

ظلت ارين“ حتناول الكحول عقرين غعاما بن عمرها البالغ ٤۸‏ عاما؛ 
وقد زوجت تلات مرات وخضعت مس مزات لبرامج معالجة إدمان الكحول : 
وتتاولت الكثير سن الأدوية: وکاتت تشكو من الشعور بالإرهان. والاکثتاب : 
زالغضب. ولم تشر تشر پر اة دون تناو الكحول» کیا ایت تعاني ن 
شال کبیرة ك التحكم ل لاندفاع : وعندى گا“ ETE‏ لیا دوا قان الطبيب 
يعطيها ما يكفيها يومين أو ثلاثة. وإذا لم يغعل ذلك كانت نتتاول دواء شهر 
خلال أيام قليلة. والمدهش أن أحدا لم يحاول فحص مخباء لمعرفة ما إذا كان 


NYE 
بد ما يسر مقاومه "ارين" الشديدة للعللاج : وگان طبیبها ثد الها لي إجراء‎ 
مسح على مخيا بعد أن سعع إحدى محاضراتي. وقد أوضحت صر الخ وجور‎ 
تخفاض عام قي شاط المح يسبب تناول الكحول» ولكن الائخفاض كان ملحوطاً‎ 
بشکال خاص في قشرة مدمه القصص الجبهي: وهو الجزء السثول عن التحكم في‎ 

الاتدفاع : وقد دکرت "كارين" في الأستمارة التي تقدم للمريض عند مجيثه 
العيادة آنا لم تتعرض لأي إصابات في الرأس» ولكنني أعرف أن العديد من 
مدمشي الكحول يتسون خلال فترات الفقدان المؤقت للذاكرة ما تعرضوا له من 
شبل من إصابات قي الرأس؛ ولذلك طلبت من طبيبها أن يتأكد مما إذا كانت ق 
أصيبت من قبل قي الرس آم لا. وعندما طلب منها أن تسأل أمها ذكرت أن 
حصانا قد رفسها في رأسها عندما كات في السابعة من عمرهاء مما أفقدها الوعى ` 
لا يقرب من عشر دقائق. بناء على هذا اوصيت بإعطاء كارين جرغة صغيرة 
متبه پطيء الآقرا؛ لمساعدتها على التحكم في اندفاعاتها. ومثل هذه المنبهات 
نها على سبيل الثال 211۸-5۴ Rî‏ تدخل الجسم ببطه ولا يصاحبها شعور 
بنشوة على الإطلاق. مما يؤدي إلى عدم إدماناء كما طلبت من كارين أن تكير 
صور مها وتشعها على حائط حجرتها: حت يذکرها هذا بان ليها أن تقلم 


تأثي ر الكخول واصابة اراس 


نر EET‏ بطد عن الأمام منظر سطحي ثلاثي الأبعاد الجر ء السقلس 
لاحق القمور العام الم (بحيت خت شل المروحة) والاتخفاض الواضح في نخاط رة 
مقدمة غص الجييس (االسيم). 


د 
الأفيون 
يرتيط إدمان “الأقيون” آيضا بحدوت مشاكل كبيرة في تدفق الدم. وآسوا 
حالات تلف مخ رأيتها كان إدمان الهيروين هو السبب في حدوث بعض منهاء 
وقصة روبرت الي ذكرناها في بدايه هذا الفصل توضم مدی خطورة إدمان 
اأقيون. وأستطيع القول من خلال خبرتي أن "لأفيرن” بأتواعه مثل: 
اليثادون؛ والكودين. والديميرولء رالديلوديد [هيدرومورفون]؛ والبيركردان 
[أوکنيسودون]: زالفیگودین [هیدركودون] يسبب التقاضا :هاما في شاط المج 
,كل هذه الخدرات تؤدي بشكل كبير إلى الآدمانء ويإمكاتها آن تقضي على 
سخك بل وحياتك. وكثيرا ما أستخدم تعبير (تلاشي الخ) قي وصف مظهر الخ 
کما يبدو من خلال صور دراسات 5۴۴٤۲‏ التي تجری لدمني "الاقیرن": کا 
رايت تأثيرات أخرى خطيرة على الخ لدى مدمتي "الميثادون”. والعديد من 
مدمشي البيروين يتم إعطاؤحم "الميتادون"؟ لساعدتيم على علاج الأدمان وتقليص 
الجريمة رلأنهم إذا حصلوا على المخدرات بشكل قانونيء قلا حاجة لارتكابيم 
جراثم للحصول على الال اللازم لشرائها)» وسنع انتشار الأمراض من الإبر 
اللثة. وعلى الرغم من تفهمي للمنطق من وراء مراكز العلاج ب"الميثادون" إل 
أنني أرى أن علينا أن تنعل شيا أفضل من هذاء قإعطاء "الميثادون“ دمن 
الخدرات سيؤدي إلى ا التأثير القار للخدرات على الج وأخشى ألا 
فی المدمن الإقلاع آیدا = عن المخدرات.. 


چ 
اچد ات لان ادمان في ”سان e‏ : وقد کاڻ دوچ مفلا 
ا"الهيروين "+ ولذلك ظ سبج ستوات يثناول جر عة داعغمة من ”الميتادون" 1 
واستفرت حال "دوم ف التدهور على الرغم س العلا : وتساءل طبيية جما شعاد 
لمیثادون طوال سبع سنوات لي مخ "درج ٠"‏ وكان يود أن يمنعه من تثاوله : ولكن 
ج ” کان يصاب بالرعب من التغكير في هذاء؛ كما كان ناك اعتراض من فريق 
العلاج؛ ا وقد آوضشخت وز د واس SPECT‏ وجود انخغاض کب ري شاط الخ 


بأكعلة : وعندما عرقت على "دوج" صور مشه تخیر سوقغه تماما من "اليتادون" 


ا 
وقال "ريد أن اقلح عن هذا الادة؛ ولا لن يبقي شيء من مخي' ا اتفق. 
س وفريق البلا لى قرو امتناعه عن تناول "الأفيرن" إطلاقا: : واستخدام 

نظام جديد لعللاج الإدمان بشكل ن قات جامعة "عاق" بوضعهء وقد 
ٹج هذا النظام م "دوج اسا E‏ من إدمان المشدرات. 


مثظر سحي ثلا الأبعاد ناغل اڈ سال 
لاحظ تقوب القشاط الكبيرة عير سطع الح 


القنب الهندي 

تتاول القنب أمر شائع بين الأمريكيين. وتشير الإحصائيات إلى أن هناك 
4 مليون آمریکي جروا تفاول القتب» منيم ٠۹١١‏ مليون في العام الماشي 
و۷٩‏ خلال الول الاضي» ويعتقد الكثير من الراهقين زالشباب أن القنب آمن 

على الرغم من أن هناك دراسات عديدة أثبتت آن الإسراف ق تناوله -أو تنارله 
فثرة طويلة- له أضراره الاجتماعية والعرفية والعاطفية. ويصف العديد من 
الباحثين القنب على آنه مسخدر "مدخل“ حيث أشارت إحدى الدراسات أن 
٨۸‏ من مدمتی الکوڪكايين بداوا الم ادمان بالقتب : ولكن على الرغم سر ية 
الدراسات: ا أن هناك جدلة في الأوساط الطبية وبين العامة حول ما إذا كان 
القنب ضارا أم لاء وقد ظل موضوع إضفاء الشروعية على القنب موضوعاً سيانياً 
اجتماغيا على مدی عدة عغود, 

زإنلي لأعجب من موقف اللامبالاة الذي تتبناه الحكومة تجاه تثاول 
القنب. قحتى ولاية "كاليفورنيا" التي أنتسي إليها أصدرت قاتونا عام 1۹۹٩‏ 
يجيز استخدام القنب كدواء: وأعتقد أن الكثيرين قد أساءوا فيم "قانون "۲٠١‏ 


TY 

تدا عر وا ان فساند ليم للقانون ساعد الأفشخاص الذين يعائون من السرطان 
على تناول القنب لتخفيف الامبم وزيادة شهيتيم. غير أن كل ما حصلا عليه 
لم يعد کونه مجرد قانون يسمح لأي طبيب أن يصف القنب لأي شيء بعا في 
ذاك القلق والضغط والتقلب المزاجي زالتوتر. وأكبر مشاكل هذا القائون في رأيي 
هو انخفاض الإحساسس بخطورة القنب. رأصبح المراهقون يقولون لي: “ليس هناك 
مشكلة في القثب لأنه دواء". وقد لخص خبير إدمان الخدرات “مارك جولد" هذا 
الأمر حينما قال : "كلما قل الإحساس بخطررة المخدرات. زاد استخدامه". 

وقد استخدمت دراسات 5۴۴۳١‏ لدراسة اثار القنب على الخ سواء 
الآثار قصيرة المدى أو بعيدة المدى. وتشير الدراسات إلى أن استخدام القنب لقترة 
قصيرة يؤدي إلى انخفاض حاد قي تدفق الدم في المخء وأن استخدامه فترة طويلة 
يودي إلى اتخفاض عام في التروية : بالقارنة بعناصر مجموعة التحكم الذين لا 
يتعاطون القنبا. 

وقد لاحظت من خلال دراسات 5۴۴٣١‏ العديدة التى أجريتها على 
متعاطي القنب أن لديهم اتخقاضاً قي تشاط القص ادش لم تشن ! 
الدراسات السابقةء وزيما يرجع هذا إلى انخفاض القوة التوضيحية في دراسات 
P٤٣‏ التي أجريت في الماضى: وتساءلت عما إذا كان هذا الانخفاض في 
اظ القضن اغى هو اعت في مشاكل الذاكرة والدافعية التي تصاحب 
تعاطي القنب: ولذلك قررت دراسة آثار تعاطي القنب على الخ مقارتا بين 
مرضي قصور الانقباد الذين يتناولون التذب فترات طويلة والمرضى الذين !ا 
يتعاطون أي مخدرات: وقد قعلت هذا لتلاثة أسباب: الأول هو آن دواسات 
التصوير الوظيفي للخ التي أجريت على مرضى قصور الانتباه لم توضح وجزد 
نشاكل في الفص الصدغى. واستخدام مجموعة تحكم ممن يعانون من قصور 
التبا انشا بدك جن ب تقية عامة من شانه أن يحافظ على نقاء 
النتائمء بل إن اسثخدام بجموعة تحكم طبيعية يزيد من الغبوض؛ وذلك لان 
الكثير من متعاطي الغتب يعائون من آشياء أخرق. السبب الثاني : إنشي شعرت 
أن مقارنة متعاطی القنب مسن يعائون من اضطراب قصرر الانتياد بغيرهم ممن 
يعانون سن س الاضطراب من شاآثه أن يمدنا بمعلومات مفيدة: والسيب 


TYA 
من مرضى قصور الائتباد يتعاطون مخدرات» ومعظمهم يتماطون‎ ٥١ الثالث : إن‎ 
التب‎ 

و قو ی ی اح ع ت و 
مدخني القنب والذين تعاطوه فترة لا تقل عن عام» على أن يگون تعاطيهم له 
صر اغا على الأقلء وکائوا يعاتون من اضطراب قصور الانتباء سح دجو 
تحكم تتكون من عشرة أشخاص ممن يعاتون من تفس الأشطراب ويمائلوتهم في 
العمر والجنس» ولكئهم لم يتعاطوا القتب قط: وبالشبة إلى متعاطي القنب من 
مرضي قضور الانتباد كان القتب هو الخد الأساسي الذين يتعاطونه دون 8 
آي نوم آخر خلال السنة النابقة للدراسة: كا أنيم لم یتناولوا قدرا کبیا ا 
الكحورل خلال هذه الفدرة روأعني بالقدر الكبير قي هذه الدراسة تناول ما يزيد 
غل ثاڈث اوقیات بن اة القوية أو ست أوقيات من البيرة أسبوعيا. 
والمسافة الزمنية بين أحدث تعاطى للقنب وإجراء دراسات )5۶۴ كانت فيما 
بین شیر إلى ستة أشير. كل ا على القاريخ اګليٹيگي› واي شخضن ا 
تنطيق عليه الشروط السابقة يتم استبعاده من العينةء وكان تعاطي القنب يتراوج 
بين التعاطي پشكل يومي أو اسبوعي. آسا فترة التعاطي. فكانت تتراوح بين 
سنة إلى غشرين: وجميع المرضى لم يكونوا يقناولون أي أدوية أثناء فترة 
الدراسة: وقد صرح المشاركون في الدراسة أنهم لم يتعاطوا القنب فترة قصل إلى 
٠١‏ وا على الأقل» كما تم إيقاف تناول أي آدوية منيهة لعلا قصور الانتباه 
فة لا تقل عن أسبوع: 


1 


مقر سحي ثلاث ي الأبعاد الجزء السفلي 
اتی ای اساسا عر نے عرد تعاط قثب پو میا عل مدار عامین 
لاحظ الائخفاض اللحوظ في القوي قي اجزاء عديدة من الت وخاصة فى الغ ااعدشي 
االستيم). 


نكر سس ثلا الابعاد للجزء السقلى 
رجل يبلق من العصر ٤٤‏ عاما ویتسعاط ی القنب یوم‌یا علی مدی ٠۴‏ عاماً: لاح ظالاتخقاض 
اللحوظ قي الثروية على السطه النسقل للد 


متظم للاثي الأبعاد اللجزء السقلي 
سيدة تبلغ من العصر ۳۴۳ صاما تقاط ات القفب بشك ل أسبوعي غالبا على مدار ۴ | عام لأحظ 
اتخفاتى القروية في القص وص الصدخية الوط 


TA* 
والشكلة الوحيدة التي هرت لدی مجوعة التحكم بن الضابين بقضرر‎ 
الائتباه كانت انشفاض نشاط قشرة مقدمة اللص الجبهي لدي ثبانية أشخاص‎ 
من أشخاص المجموعة العشرة. كنا انخفقض نخاط قفرة مقدمة القص الجبهي‎ 
شخضا من المشاركين في مجبرغة مدني القثب المصابين‎ ٠٠ من بين‎ ۲١ لدی‎ 
بقصور الاتتباء: وهو ما يعادل ۸۳ زوهي نغ نبة مجموعة التحكم تقريبا)ء‎ 
ولكن الاتخفاضن كان أكثر حدة لدى المجموعة الثانية. كما ظهر اتخفاض في‎ 
مڻ مجموعة مدمشى القتب المصابين بعقصور الاتتباد»‎ ٠١ افصو الضدغية لدى‎ 
كان‎ ))۲١( كان الانخفاض لديهم شديداء وسبعة منم‎ )۲١( خمسة ننهم‎ 
الانخفاض لديهم فا وائتا عشر فليم ٠د كان الاتخفاشض لدييم‎ 
معتدلا. وقد ظهر الاتخفاض الحاد والتوسط لدى الممرفين في تناول التثب‎ 
زحي يزيد تعاطيهم عن أربع مرات أسبوعياً خاذل العام السايق)» ولكن ليس‎ 
بالضرورة لدى الذين غاولوه فثرات طويلة. وكان أقل معدل تروية قي الفصوص‎ 
الصدغية قد ظر لدی مراهق کان يتعاطى القنب بشكل يوم على عدار ستثين:‎ 
كا ظهرت أعراض انعدام الدافعية لدى أربعة روهذه الأعراض هي: النقص‎ 
الحاد قي الاهتمام. والدافعية ؛ والطاقة),. وكاتوا يعاتون من نقص قي التروية في‎ 
الفصوص الصدغية- ثلاثة منهم كان الانخفاض لديم حادا: وواحد كان‎ 
وتتفق هته الدراسة مع الدراسات السابقة التي أوضحت أن التعاطي‎ 
التكرر لفترة طريلة يمكن أن بؤدي إلى تغيير نمط التروية في الخ: وإذا كانت‎ 
الدراسات السابقة قد أوشحت وجود انخفاض شامل لنشاط الخ فتد كشفت‎ 
دراستي عن وجود انخفاض بؤري قي القصوص الصدغية روريما يرجع هذا إلى‎ 
عدم تطور الكاميرات التي كانت تستخدم في الماضي)؛ ويرتيط الخلل في ثشاط‎ 
الفصوص الصدغية بمشاكل تتعلق بالذاكرة والتعلم والدافعية ؛ وهي الأثياء التي‎ 
يشكو منها المراهقون رأو آباؤحم) والبالون الذين يدملون القنب بشكل مزمن؛ أما‎ 
أعراض انعدام الدافعية راللامبالاة. قصر مدى الاتتباء. الكسلء الاشسحاب‎ 
لاجتماعى : عدم الاهتمام بالانجاز) فقد أشارت الدراسة إلى أن السبب الأساسي‎ 
فیچا شو تقاؤل القتب سنوات عديدة: وقد كان من بين المثاركين ق الدراسة‎ 


TA 

مراهق كان يتناول القنب يوميا على مدار ستين»؛ وهذا المراعق كان اتخفاض 
نثاط القصن الصدشي لديه واسحدا من الانشفاضات الأكثر حدة: وکان يعاني ن 
آشراش انعدام الدافعية : مما آدی ال اويه هن الدرانة وهو ك ال سل 


الانويه. 


منقر سطحي ثلاث الأبعاد من أاعالی سل 
لا حة التقوب الكبيرة في اانشاط علس س ال 


والمستنشقات أيضا من بين الواد المخدرة التي يؤدي إدمائها إلى مخاطر 
كبيرة. ومن أمثلة الستنشقات: البنزين. سائل التصحيم؛ مرققات الدهانات؛ 
وسوائل الاشتعال: والغراء: وذات مرة عالجت طقلا في الرابعة من عمره كان 
يدمن المستنشقات. وقد أخبرتني فة أنه کان ينل المرأب.» وينرع قطاء اليترين 
من جزازة العشب: ويضع فمه فون فتحة البنزين» ويأخة فسا عميغا حتى 
يصاب بالسكر من الرائنحة. وأخبرتني مه أنه کان یستنشق مواد عديدة. وکانت 
جلساتی مع الطفل قي البد لبدايه تتم في حجرة اللعب. حيث كان يبدو عليه النشاط 
لغرط. وبينما نحن ني الجلسة كان هذا الطفل يجري نحر حامل أقلام تصحيح: 
وينزع غطاء أحدهاء ويضم القلم بالقرب من أنفهء تم يستنشن بعمق ؛ وبعد ذلك 
كان يبتسم ابتسامة عريضة وكأنه يقول: "إنه لشعور راثه ". 

ويتم معالجه هذه المستنشقات في الخ بشكل مباشر. ومن الممكن أن تسیب 
تنا للخ والرئتين والكبد: وهذه المستنشقات خطيرة. قمعظم الىتئشقات 


TAF 
امد ا اول سدم‎ 3 e والذيبات تعمل ی توسیج اوي‎ 


وصور المح السابقة تعرض مخ مريض يبلغ من العمر ٠۹‏ عاما ظل يتناول 


كبير تأثير الكوكايين والميثاأمفيتامين. 


الكافيين والنيكوتين 

أعلم أن ما سأقوله هنا سيجعل الكثيرين يشعرون بعدم الراحة؛ ولكن 

علي أن أقوله كما أراءء قالأيحاث المنشورة تشير إلى أن تناول الكافيين -حتى 
ولو كان بجرعات فليلة- يؤدي بشكل كبير إلى تقلص الأوعية الدموية قي الخ 
ريما يقلل من تدفق الدم في المخ) وهذا هو ما أكدته لي خبرتي» حيٺ اتضع لي 
آته گلا زاد ما تتتاوله من الکافیین: قل تشاط الج (ويوجد الكافيين فى التبرة 
رالشاي وبعظم الصرداء والشيكولاتةء والعديد من الأدوية الباردة). ويستخدم 


الكثير سن التاس: وخاصة مرضى قصور الانتباد الكافيين كمنبه للمخ. فهم 


يستخدمونه؛ ليساعدهم على الشروع في أعمالهم والاستمرار فيياء ويشكلة 
الكافيين آنه على الرغم من فائدته على المدى القصير: إلا أنه على المدى البعيد 
يجعل امور تزداد شوءا؛ لته يزيد من انشفاض نشاط المع ثم تجد فك 
شنا لادج هذا الاتخقاض من خلال تناو المزيد عته» معا يزيد هن الوضعم 
السيئ داخ الخ وتتاول الكافيين بشكل منتظم قد لا يمثل مشكلة كبيرة 0 
الشكلة فتكمن قي الإسراف في تناوله (أكثر من ثلاثة أكواب من القيوة يوميا) 
ولايد من تجنب تناول الكافيين بهذا التدر للحفاظ على صحة الخ والجدير 
بالذكر هتا أن تثاول متبهات المج مثل : Rita)‏ ا, Adderall‏ بجرغات 
علاجية يعبل على تعزيز تشاط الم لدى المصابين بقصور الانتباه. وأظن أن اديك 


أسبايا كافية لاحقلاع عن التدخين: ولست بحاجة لسبب اخر. ولكنني قول لك 


من خلال خبرتی اقك إذا أردت أن تستفيد من مخك الاستفادة القصوى : فعليك 
أن تتوقف عن التدخين: فاد كان التدخين على المدى القصير يزيد من تدفق 
الدم إلى الخ إلا أنه على المدى البعيد يؤدي إلى انخفاض واضح في نشاط اللخ 
بشکا عا 


| 
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 ةقالع ودات مرة زارئي أحد رجال الأعمال الناجحين مسن تربطني بهم‎ 
رقا لى إنه كان يعاني مؤخرا من صعوبة ي التركيز وانخفاض في الطاقة. وكنت‎ 
أف آنه يدخن ثلاث علب سجائر ويشرب ثلاثة أكواب من القهوة على‎ 
اقل . وكنت أشك منذ قدرة طويلة انه مضاب بقصور الانتباه رفقد بات إنجازة‎ 
الدراسة دون المنتوي ؛ وكان يقعل اشياء التسم بالاندفاع : وم پستطم قط أن‎ 3 
يستقر في مكانة) وآنه كان بعالم نفسه بتتاول الكافيين والنيكوثين للاستقادة من‎ 
رهما المنبية. وشغل هذا الرجل منصب المدير التنفيذى لإحدى الؤسسات: ولم‎ 
يعتد تلقى النصح من الآخرينء وقد أخبرته أنه مصاب بقصور الانتياهء وأن‎ 
عليه أن يخضع للعلا ؛ ويتوقف عن معالجة نفسه پتتاول جرعات كبيرة من‎ 
: افيين والنيكوتين- وأول ما قاله لى ردا على هذا إته لا يريد تتاول أي أدوية‎ 
وقال لي "آليس هناك علا طبيعي لهذا المرض؟" ققلت له وقد اصايني شیء‎ 
من التهول: "إنث بالغعل ستاول علاجين طبيعيين لقضور الانتباء: الكافيين‎ 
والتيكدتين؛ ولكنهما قد يقتلانك؛ والادوية التي سأصفها لك آكئر فاعلية: وإذا‎ 
استعملت بشكل بليم؛ لن تؤدى إلى قثل آجد".‎ 
لخه قد تساعدد على قم حقيعه‎ 5۴٤٣ وقلت له إن مور درانة‎ 
الوثف. مدا يساعده على التوقف عن تناول الكافيين والنيكوتين: وقد ذهلت‎ 
خينما وأيت حالة مخه النينة للغاية» فقد كان هناك انخقاض ملحوظ ف ثشاط‎ 
قشرة الم بتكل كامل. وخاصة في متاطق قثشرة مغدمة القص الجبهي والفصوص‎ 
الصدغية. وقد أخبرت صديقي أن عليه أن يجد طريقا آخر لتنبيه مخه غير‎ 
تداول الكافيين والتيكوتين. وإلا لن يستتع بنجام مخه: وعمل هذا الصديق‎ 
بلصيحتي عدة ابيع لبعود بعد ذلك إلى سيرته الأولى. ودفعنى هذا لأن أتساءل‎ 
عما إذا كان اتخغاض شاط الفضص الصدغى جعله غير تادر على الاحتفاظ في‎ 
ذاکرته ضور دراسة ٣آ٤5۴E التی آجرپت على مخهء آم أن انخغاش تشاط‎ 
لشرة مقدمة الفص الجبهى حال دون التحكم قي اتقغالاثة بالشكل الأمثل. غلى‎ 
اة اي تة بان استختم اخ الانوية للع فل “تادا و‎ 
إلا آنه أسر على رغبته في معالجة قصور الانتباه بشكل طبيعي.‎ :ككdعaاا‎ 


ماذا يحدث عندما تقلع عن تناول المخدر لت؟ 

پسالني الكتيرون عما يحدث للمخ عند الإقلاع ن المخدرات أو 
الكحوليات. ولكن هذا يعتمد على عدة أمور. فبشكل عام يمكن القول بأنه كلما 
طالت مدة تناول هذه الموادء زاد تأثيرها السامء وحناك سخدرات آكثر سمية من 
غیرها: رتعتمد درجة السعية على نوعية المواد السامة الأخرى الموجودة ق 
السشدذر؛ وغل صف ستساسدة مخ التشصس الذى پتفاول ET‏ اواد وتاك نوشيهة 
ا نالفاي تتفاول هذه المواد فترات طويلة: ثم تثوقف دون أن ثصاب 
إل بالقليل من الآثار المرضية الدالمة: هذا إن أصييت بشي ء أصلا؛ هناك 
اخرون یصابون بامراش قي المخ بعد فترة قصيرة؛ وقي كلتا الحالتين كلما أسرع 


ا ت اإقلاع غر سد اواد راثت اق حبك شغاء اخ 


منقظر سلح لاي الأبعاد اللجزء السفلي 
او حظ اا تخا العام قن شاط ال TET‏ تشر اہیشلہ ته اقح الجبيس وااشضسو سی 


1 اع : 1 - 


شعار: أي مخ ترید؟ 

چ عام ۷ قت استشاسني ملصی تعلیسی عن الملخدرات كان عنواتة: 

”أي مخ تريد؟" وقد كان الهدف منه تصحيح مقهوم أن المخدرات ليست 
شط 2 وقد ادت ق وضع اللصی علې خبرتي ق التعامل س دی 


سے 


التدرات . وبر تی ف دراسات (SPECT)‏ وکا اللصي يعارن بين صررة مخ 
طييعي وصور لخ بعقى الأشخاص الدمتين للبيزوين؛ والكوكايين: والكحول» 


A3 
2 لواد‎ 
الخ الطبيعي يکون أمالسن ومتناسقا ومنتففا.‎ 
مخ مدمن الهيروين تظبر فيه أجزاء كبيرة يشخفض فيها النشاط.‎ 
مخ مدمن الكوكايين تظبر فيه عدة ثقوب صغيرة في قشرة المٍ.‎ 
. ت‎ e 
م چد من الكحول یدو باهرا‎ 
القص الصدشي الذي يعقبر مركز اللغة والتعلم.‎ 
وبعد رؤية هذه الصور يخبرني العديد من مرضاي آنه لم تعد لديهم رغبة‎ 
فى تناول المخدرات: فيم يريدون أن تكون لديم القدرة على استخدام مج كامل.‎ 
"وليس مخا مليثا بالثقوب"” وهذا على حد قول أحد المرضى الذي يبلغ من العمر‎ 
هاما شندما رآى ضور مخه عقب قغاثه حكما ق مصلحة الأحداث يسيب‎ 
وانقي أستخدم صزر الخ يوميا قي عملي مع المدمنين وخاصة مع المراهقين‎ 
والشياب قي بداية تناولهيم للمخدرات : فرؤية الشخص للضرر الذي وقع لخه من‎ 


1 الخدرات يكون لها وقم كبير: حيت تبداً عملية الشغاء بعدها مباشرة لدى 


ول خثبار مد فاعليه هذا اللصق ثم إجراء استبيان شارك فيه عاثة شخص 
متوسط أعمارهم ما بين ر(1۲-٠:)‏ ستةء وقد أشار ما يزيد على ١د‏ من 
الشاركين إلى أن اللصق غير من ثظرتهم للمخدرات: وبن بين التعليقات التي 
تتشمتبا هذد الدراسية: 

"له يكن لدي أي قكرة أن القتب يمكن أن يضر الخء فلماذا يجيزون 


استحدایه ف قاليقورنيا؟". 


2 ارید آي ثقوب في الْخ. سايتعد عن المخدرات 
3 ۳ 
ت 0 a‏ 
“الخدرات تزثر تأثيراً خطيراً على اللخ 


"لقد غير هذا حا من نظرتى انكحول والقتنب". 
"إذا كانت هذه المواد سثضرئى ؛ فأنا لآ أريد أي شىء يتصل بها" 


TAT 

"لم يخبرني أحد قي المدرسة عن هذا وكل ما قالوه إنه لا باس ف 
استخدام المخدرات. وهو ما يبدو لي غباء فاحشا". 

ويوجد هذا الملصق الان فيما يزيد عن مائة سجن: ومثات المدارس ٠‏ 
والستشفيات» ومراكز علا الإدمان المنتشرة في أنحاء البلاد: وقد قات محكية 
الجتايات في "كليف لاند“ بشراء ٠٠١‏ ملصق لإغطانها للأشخاص الذين تتم 
محاكستهم. وقال رئيس المحكمة إنه كان يحاجة إلى ترعية الناس بالاثار 
الحقيقية للإدمان. 

ولزيد سن العلومات عن هذا الملصق اتصل بى اا۲ 2س 

أو أرسل لي خطابا على العنوان التالى: 

350 chad bourne Road, Fairfield, CA 94585 

أر عبر الإتترنت على www. A8^ CLÎnÎC.©0™7‏ 
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12 
الحلقات المفقودة 
1 لمخذر اتا و الحنق و المخ 


هناك ضلة وثيعة بين الإآدمان والعتقف : وابد من فيم طبيمة هذه الضله من 
أجل إيجاد حلول وتدخلات قعالةء وقد كتب الكثير عن الأسياب النفسية 
للادمان والعنف : ولكن الدراسات التي تناولت العااخة البيرلوجية بين الخدرات 
والعنف وبين المخ دراسات قليلة. 

رقد لاحظا من خلال عملئا في تصوير المخ عدة أتباط اكلينيكية ,أثياطا 
کشت عنپا دراسات ٣آ٤5۴۴E,‏ هذه الأنماط يمكن أن ساعد على زيادة فيم 
الصلة بين الإدمان والعنقف والمخ. وقد توصلتا إلى هذه الأنباط من خلال قاعدة 
لعلومات الإكلينيكية الثى لديناء لا يزيد على خمسة الاقف دراسة 5۴۴٣٣‏ 
أجريت على مجبوعة متنوعة من المرضى الذين يعانون من أمراض غصبية 
نفسية. منهم ما یزید على ۳٠۰‏ مریضا کاتوا يعانون من بلوكيات عدوائية قبل 
ستة أشير من قحصهم. زريتمثل السلوك العدواني إما في تدمير ممتلكات ١‏ 
افخ غلل شخ حن کنا قامت عیادتنا یما بزید على ۳١‏ فحها عصبيا 
شرعيا لمجرمين يتسمون بالعئف ممن ارتكبوا جراقم قتل؛ واغتصاب : وسطو 
سلم. إاعتداء: وتعثيب: ومطاردة وی ی کا ات ات يا مق 
مشاكل خطيرة ترثبط يالإآدان. وسوف أقوم في هذا القصل بدراسة الصلة بين 
الادمان وانعتف من خلال خبرتتا في مجال درانات آ٤٤‏ 3۲, 

إعتد مراأجعة ما تب عن ادمان من الهم ان تلظ ان الاد التي تقد 
أ لها له افخ وشل اكوكاح: اوالت ةا مامي > والكحرل سيب خلا 
في أنماط التروية في مقاطق الم التي ترتبط بالسلوك العدواتى : ويمكن أن يكون 
نلنيكوتين وانكافيين دور في سلوك العف : وربما فضاعف كلاهما من التأثير 
السلبي للمزاد الأخرق. 

واليك خمسة أئماط تربط بين اللخدرات والعتف وبين المخ. 


ا 


.١‏ استخدام الخدرات وخاصة الكحورل. والكوكايين. واليتاأمفيتامين. 
والفينسيسليدين؛ والاستيرويد الابتنائي قد تثير مياشرة السليك 
العدواني. 

۲ ويصدق هذا بشکل خاص عندما يكوڻ عتف الدمن أساسه وجود 
استعداد في الم لذلك ركأن يكون هناك مجموعة مشاكل في قشرة 

مقدمة الفص الجبيي»ء وقي الجهاز الطرفي والفصوص الصدغية؛ 

والجهاز الطرق والععد القاعدية). 


جون 

”جون“ هو مقاول يبلغ من العمر ۹۸ عاما ويستخدم يده اليملى» وقد كان 

لدی “جون” اریخ طریل من إدمان الكحول والعنف. فقد كان دائما ما يسي» 
معاملد زوجته جسديا خلال زواجهما الذي استثير أربعين غاما: بالاضافة إلى أنه 
كان يسي» معاملة أطفاله عندما كانوا يعيشون في المنزل. وهذه المعاملة السيثة 
كانت تحدث غالبا وهو سكران» وكان "جون“ قد خضع لعملية في القلب رهوفى 
الثانية والسبعين. وبعد العبلية أصيب بحالة ذهان استمرت عشرة آیام: وأمر 4 
الطبيب بإجراء دراسة آ)۴٤5۴‏ كجز من غملية الفحص: وتد أوشحت 
الدراسه وجود الخغاض في النطقة الصدغية الجبهية الحارجية اليسري» وهو ما 
يرجم في الغالب إلى إصابة سابقة في الرآس. وعندما سأله الطبيب عا إذا كان 
أصيب من قبل في رأسه قال "جون" إته عتدما كان ق العشرين من عبره كان 
يقود شاحنة لبن قديمة لم يكن بها الرآة الجائبية التي توضح العربات القادية 
من الخاقه واخرع نرادن الثافة لطر لف فام را ا 
الأعمدة. سا جعله يفقد الرعى عدة اعات وبعد هذه الحادثة رادت مشاكل 
الغضب والذاكرة لدية. ومن بين إخوته الخمسة كان هناك أريعة مدمنين 
للکحول» ولكن لم یکن أي منهم سلوګه عدوانیا. 
وبالنطر إلى مقع الخلل في تقاط اللخ رخلل وظيفي في الجزء الصدغي 
الجبهي اليس فقد كان من الرارد أن يظهر لدى ”"جون" سلوك عدوانيء وقد 
عرز اداه للكحول من هذا النلواك ف حین آنه لم ر ۳1 سلوکیات عدواثية 


TAA 
لدی إخوته. ولو أن ”جون" رآی وفهم صور مخه ي وقت مبگرء لتىكن من طلب‎ 
ال اعدة ف ي اسرته مها اصابھا.‎ 


منظر طحي لاتي الأبعاد الجانب الأيسر. 
لاحة اتخغاض ااتشاط قي النطقة الصدغية والجبية اليسريى. 

۴. تناول المخدرات أو الكحول قد يضعف الوظاتف التنفيذية للمخ مما 
يزيد من احتبالية السلوك المدوائي. 


پرادلي 

کان “برادلي“ يعاني من اضطراب قصور الانتياد والنشاط المفرط: بالإضافة 
ای شلل وظيفي قي الفص الصدغى ايسر (تشحیص من خلال .وات بوجات 
الدماغ). وذلك عندما كان عمره ٠١‏ عاماء وقبل ذلك زين بداية المرحلة 
ابتدانية وحتى نهايه الرحلة الإأعدادية) كان قد طرد من ١١‏ مدرسة لتشاجرهة 
مع الآخرين. فضلا عن أنه كثير التغيب. وكا كان قد بدأ خلال هذه الغترة في 
تناو الكحول والقتب» وقد استجاب بثشكل كبير عندما وضغت له 
بجرعه قدرها ٠١‏ مللیجرام ثلاث مرات e?‏ حيث تجسن ستواد قي القراءة 
خاب العام التالي. رانقظم في حضور: للمدرسة. ولم يعد يصاب بنوبات 
عدوانية. وقد سعدت جدته (التي كان يعيش معها) ومدرسوه بهذا التقدم ولكن 
'برادلى ” كرد تناول الأدوية: وقال إن هذا يجعله يشعر بالغباء والآختلاف عن 
الآخرين» على الرغم من أن عذه الأدوية ق تاعدت کتیراء قبع أن استفر 
عامين في تتاول الأدوية قرر "“برادلى“ من تلقاء نفسه أن يتوقف» بعد ذلك بدا 


غضبه يتصاعد مرة أخرى. كما زاد تناوله للكحول والقنب: وذات ليلة كان 


4 
رادل" فخمورا غتدما جاءء عمه» وطلب مته أن يساغدة غلى سرقة با 
السيدات: وذشبا برادلي مع عمه والذي دف سيدة داخل سيارتياء وجعليا 
تقودها إلى إحدى معدات ماكيثات صرف النقود الآلية: وأجبرها على سحب 
بعض الأمرال: ربعد ذلك قام الاثنان باغتصايها مرثين: وقد تم القبض على 
”برادلي ” يعدها بأسبوعين: واتهم بالخطف. والسرقة بالإكراف والاغتصاب. 
براي 


مثظر طحي لاقي الأبعاد للجزء السفشي 
السراسة الق ي أجريت أئناء التركبز بعد الدراسة الت يأجريت أثناء التركيز (ون 


Ritalin Jats‏ قثاو أادويةم 
لاحة التحسن العام قى تقاط ابح لاحق اتخغافن نقاط تة مقدبة القس 


الجبهي والقص الصدضي الأيسر (السيم). 

وبصفتي مستشار الطب النقي المثل للطب الشرعي اتفقت مم 
التشحخيص الذى يقل إئه مصاب باضطراب قصور الانتباة والنشاط افرط كما 
توقعت أيضاً وجود خلل وظيقي ني الفص الصدغي الأيسر: وذلك بتاء على 
السلوك العدوائي المزمن ل"برادلي" وعلى رسومات موجات الدماغ غير الطبيعيةء 
وقد أمرت باجراء سلنلة من دراسات 5۴۴)٣‏ واحدة وهر يقوم بنهمة تقطلب 
تركيزا ودن تنازل أي أدوية؛ والأخرى رهو يره بمهمة تتطلب تركيزا؛ ولكن 
هدد ألرة بعد تقاوله :Ritan‏ والدراىة التي اجریٹ له ي وقم النكون دون 
تر كی أوشضحت وجود انخغاض بسيط قي الجر الأ من قشرة مقدمة الفصض 
الجبهي والفص العدغي الأيسر: وأثناء التركيز ودون أدوية وجد اتخفاض كبير 
في تشاط قشرة مقدمة القص الجبمى» ومو ما يرثبط داثدا باضطراب قصور 
الاتتباء والنشاط المفرط: بالاقافة إلى انخفاض نشاط الفصوص الصدغية. أما 


4۱+ 
الدراسة الثالثة فقد أجريت ل“برادلي” بعد ساعة من ثلارله ٠١‏ جراما من 
اه۸ وقد أوضحت هذة الدراسة زيادة ملحوظة في شاط مقدمة الف 
الحييى والفصوص الصدغية : وإن كان 1 يزال هتاك انخفاضي بيط ف الفص 

لصدغى الأيسر. 

و كان وافدا أن مخ "برادلي“ كان لديه استعداد وقابلية للمشاكل 
الأكاديمية والمشاكل السلوكية طويلة المدى: وربا تكون الواد الثى كان يشعاطاها 
قد :ادت من اتحفاض تتاط قترة مغدمة الفصن الجبهي والقضوص الصدغية مما 
أضعف من القدرات التنقيذيةء وأطلق العنان نيول الفتزايةة وقد کان من 
المكن تجنب إسراف برادلى قي الجرم لو آنه وجد من يشرح له مشاكل الأيض 
الث كانت السببة لا هو فيه ويقدء له علاجا تسيا بسيطا العالجة الأمور 


لے 


العاطقية امتعلقة بضرورة تغاول الأدوية. وقي السجن كان برادلى "يتناول" توعين 
من الأدرية ۷18٣٣‏ وهو متبه للمح مثل: 1۸) ]۸ , #اه )همع ولم تظير 
لدی ”برادلی" ُي توبات عدوانية على مدى العافين المأضيين. 

٣۳‏ أحيانا ما يستخدم القخص الخدراتث والكحول لعلاج مشاكل الخ 
السبية للعدوانية. 

يعائى العديد من المدمنين من أمراض نفسية فنائية: ونحن نعتعد أن 
تعاطيهم الوا اللخدرة ريما يكون وسيلة لعلاج الخاكل العصبية أ النشسية 
الأساسية مثل: الأكتئاب؛ وأعراضن الهلع وضغط ما بعد الصدية والقلق: بل 
وحتى السلوك العدواني. 


ر ستي 
يبل ”رستي“ سن العفر عاماء وکان والداة شد ڇاء! به إلي پسپیه 
ادمائه الجديد للميذاامفيتامين الذي دمر حياته. خقد كان دام التنقل بين 
الوظائف؛ كما كان يضرب صديقته روقبض عليه أربع مرات بتهمة التهديد 
داغقداء) كما كان يتعامل بقشسوة مع والديه على الرغم من محاولتهما مساغدته: 
كما فشل في أربعة برامج لعلاج الإدمان» وقد تصح الطييب النفسي قي البرنامج 
خير إالدايه بأن يجربا أسلوب ”الحب القاسي“ بآن يتركاه حتى تسوء حالته 


ئى أبعد حد. بحيث يطلب هر المساعدة وكان الوالذان هد قرا عن بحلى: 


ولذلك قررا أن يجريا شيا آخر قبل اللجوء لأسلوب الخب القاسي. وغثدما 
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منظر جائبي ثلا الأبعاد فاط منظر جائبي شلاقي الأبعاد لفضاط الع 
الخ : إعند قلاع رسقي عن الخدراتم هناك (أتتاء تناو رست لجرعة كبيرة سن 


انخفاضس واضح قي القص الصدقي الأيسر. اليثاأمفيتامين) 
بلك اص العيدقي 37 سے طبیعیا کل 


مشر طحي ثلاتي الأبعاد من أعلن لأسفل منظ رلا الأبعاد لفضاط الجزء السقلي. 

لاحة الققوب الشعددة قي قخرة الس لاحظ التشاط الواضح في القص الصدقي الأيسر 
سمي الاسم 

EE‏ تكن اديه مشاكل في الخ هي السبب فيما يعاني منه: وقد دفعقي 

لهذا الآتقاد عدم استجابته للعلاجات التقليديه: واتفقت م والدى ”رستي" 

5 إجراء دراسة SPECT‏ ڊنن فون إخبارة ال ف صباج اليوم الد يقم 


إجراڑها فيه. وف الصباج المخدد لجراء الدراسة جاء رسي" إلى العيادة. وكان 


للمسخدر قائلا: "إنذى اسف لانثى تسببت ق تعطيل إجراء الدرانة: وأغدك 


4۳ 
آتي الأسبوع القادم دون أن تعاط اشيا" ؛ وقد كانت لدي داشا رغية في أن 
أجري دراسة 5۴۴-۲ على أشخاص خاضعين لتأثير مواد مخدرة غير شرعية؛ 
وذلك لعرفة تأثير هذه المواد على الخء ولكتني لم أفعل هذا لأسباب أخلاقية. 
رلكن عندما يأتي شخص لإجراء الدراسة: وهو متناول لهذه المواد» فليس هناك 
مشاكل أخلاقية : ولذلك قررت إجراء الدراسة قي ذلك الصباح على "رستي"؛ 
وبعدها بأسبوع آکرر ارا وهو حال سن اق اثار لشدر: واثضح بعد ذلك آن 
هذا القرار كان صائيا: فعندما كان "رستي” تحت تأثير جرعة كبيرة من 
اليا امغيتامين بدا قاط الح RE‏ ولکن بعد أسبوع عتما کان خالا ن 
تایز آي مخدر کان هتاك شاط زاثد چ في الفحن الصدغي الأيسر: ورپما کان 
هذا هو السېب ف سلوكه العدواتي . - وف الغالف كان رستي دون وي يعالج تقس 
فشكل القضصن الصدغي الى تسبب ما هو فيه من خلال تناوله لجرعات كبيرة 
من الميتاامقيتامين. وقي البداية عددنا حارلت معرفة ما إذا كان رستى قد تعرض 
لإصابة برأسه من قبل» لم يتذكر وستي ولا والداه هذاء ولكن مع الإلحاح على 
هذا الأمر تذكر رسي أنه عثدما كان في الصف الثاني الابتدائي اصطذم بعمرد 
کر سلة معدنى: بيتما كان يجرى بأقصى برعته وهو ما جسله يفتد الوعى 
قترة وحيرة. ا كانت هذه الإصابة هى النبب في مشكلة الق اا : 
وبناء على هذا وصفت له أ0ا084۲6 روعر دواء مضاد لنويات الصرع يعمل 
على تهدئة تشاط الفض الصدغي). وخلال أسبرعين تحسثت خالتهة تخستا لم 
EEE‏ ك أتحوام, یٿ أصبح أكثر هدوا : وسار a‏ ك څېه » زاستطاع 
ول رقف حياثه أن يحتفظ بوظيفة تدر عليه ا یا ومن القواند E‏ 
للدرانة نئي استطعت أن أوشضح ل"رستي" الضرر الكبير الذى كان يسيبه شه 
بت وله ا قلي الر شه حڑ ان هده الخدرات تساعده على حل 
مشكلة القص الصدغي: إلا أن اثارها السمية كانت واقخة غلى المخ: وكان 
"رسشي” كغيره من المدمتين قد أصبم لديه فجوات في النشاط عير سطح المح: 
ورؤيته ليذه الصور بيا فيها من فجوات في الخ حفره أكثر على الاپتعاد فن 
الخدر والحصول على العلا المناسب لشاكله؛ وهكذا أقادت درانات 5۴۴٣١‏ 


من ناحيتين: فهى من تاحية كانت وسيلة تشخيص قوية ساعدت على معرفة 


Ai 
أخد الأسباب الأساسية لمشكلة "رستي”: ومن ناحية أخرى كانت وسيلة علاج‎ 
س اتل ستشدامها لعا ج اله ال رقش والنكار ديه + فصورة واحدة تعادل‎ 
ماه وفض: وغالہا :ما یساعد هذا النرع من المعلومات من خاال الصور المرشضى‎ 
على اتخاذ خطوات إيجابية تحور الإقلاع عن اللخدرات» وقد جعلتي هذا أتتاءل‎ 
حن ذلك العدد الكبير من الأشخاصض ممن لديهم مشاكل إدان حادة لا تستجيب‎ 
للعلا ويقومون هم بمعالجة أنضسيم بمعالجة اليب الرئيسي قي هذه المشاكل»‎ 
قي حين ثنظر إليهم أسرهء والمجتمع على أنهم أشخاص ضغاف الإرادة: وغل‎ 
ثم يعاتون سن ییو ہے أخادقية : ولم يگن اسلوب الحب العتيف سیجد ی قا‎ 

سج ري 

.٤‏ مشاكل الجهاز الطوقي ب مع مشاكل قشرة مقدمة القص الجبهي 
والفصس الصدغي ټن المكن أن رید ادمان سل ¿ وتجعل الواقف التي تنطوی 
على ضدوائية تزداد ضراوة. 

دکرنا جن قبل أن الجهاز الطوقي هو المسثول عن تحويل الانقبام وعن 
الرونة المعرفية ؛ وعندما يريد ثشاط هذا الجز+ عن الخد الطبيعي : فان هذا قد 
يجعل الشخص يحبس تفسه داخل أفكار وسلوكيات سلبية. 


منظر جاتب تلاي الأبعاد انشاط الح 
لاحظ الزيادة اللحوظة في نشاط الجيا ز الطوق (السيم 


مقظر طخس ثلاشي الأبعاد ! جزء السظلي. منظر سطاحي لاي الأيعاد اللجزء السفلي. 

اثناء التركيز: لاح ظالانخقاغ اللحوظ ف (عند السكون) لاحة الانخفاض السيطش 

شاط رة معدم "اص االجبيس لاص اط قشر 3 مقدیا شس اجبيس. 
نحشي ۰ 


يبل جوزي“ من العصر ۹ هاما وهو عضو باحدي العصابات: وقد 
قيض عليه » واتهم بالشروع في الغتل بعدبا قام هو وعضو اخر في عصابته بقرب 
نها رات مساء عندما كانا تحت تاثير المخدرات رالكحول والقنب) اثترب 
الانثان من صبي يلبس معطغا أحمر ويتجول مشيا مع كلبه» وسألآه عن العصاية 
التي ینتم الها و عدم قال الصبى امك E‏ بات شیا سا يقولاند: رد عرليه 
جوزي قائلا: إجابة خاطئة" وشرع الاثنان قي ضربه حتى فقد الوعي : وقد قام 


اعشا+ اخرون فن العصابة بايعاده عن الصيي ؛ له كان إذا شرع في الضرب لا 
يتوقف : ولذلك افوا أن يدي الضرب إلى مقثل الصبي. 

وقد مر المدعى العام بإجراء فحص نقسي عصبي على جوزىء وكانت 
نقائجه انه يعاني من خلال وظيقى في القص الجببىء ومن أغراض اضطراب 
قضور الأتتباة والنشاط المغرط: والاحتذاب : باتاخافة ا معاناته من صعوبات ف 
اتعلم. وطلب الطبيب النفسى إجراء سلسلة من درانات 5۴۴)١‏ أثتاء النكون 
وأثتاء التركيز للتأكد معا سبقء وقد أظهرت الدراستان وجود انخفاض ملحوظ في 
نشاط التلشين الطوقي : وعو ما يغسر مشاكل تحول الانتباء لدى جوزي. وقد 
اا 


تپ شه الدراسة انی اجریت علي جوری ند السكونڻ وود آنخقاشر بیط 3 


نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي: أما عند التركيزء فقد كان هناك اتخفاض 
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RA" 
ملحوظ قي نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي والفصرص الصدغيةء وهو ما يفسر‎ 
اضطراب قصرر الاتثباه والنشاط الفرط: وسشاکل التعلم والميول العدوائية لديه.‎ 

وقد ل "جوزي" يعاني فترة طويلة من مشاكل في تحويل الانتباد» وكان 
الآخرون يصفونة بأنه كثير التأمل والجدل والأعتراضء ويقول عنه والده: "إثه 
ما أن يقتنع بشيء حتى يتحدث عنه الرة تلو الأخرى“ وأثئاء فترة السجن كان 
بتذاول Zoloft‏ وهو دواء مضاد للاکتثاب يعمل على تهدئة الجهاز الطوقي: 
مما جعلهة يشعر بالهدوء والت كيز : ارأصبح يتحكم في غضبه, 

ه. إدمان الكحول والخدرات قد يؤدي الى اتخاذ قرارات غير سليمة أو 
ال سلوکیات استفرزازية تضع الشخص ف مواقف بالفة الخطورة. 

كما أن هذا قد يودي إلى إخضعاف قدرة الشخص على على الفهم الدقيج لدي 
خطورة الوقف. حيث ثزداد احتبالية السلوك العدواتي بين شخصين الى أعلى 1 
حد عندما یکرنان تحت تأثیر مخدر؛ وتقل إلى أدنی مستوی لدی شخصین غير 


مد لین , 


جونائان وگارول 

"ناتان و ارول" هما زوجان مضي على زواجيما غامانء وقد کاتا 
موظفين: ولم يكن لديهما أطفال. وكلاهما كان يشرب الخمر بنهم» بالإضافة إلى ا 
أن جوتاثان کان يتعاطى القنب والکرکایین من آن لآخر: وقد کان د 
دائمي الشجار مع بعضهما على أمور تافهة في أغلب الأحوال: وكان الشجار 
یبدا بشكگوق ا شرا را ما یجعل جوثاثان E‏ وقد 
كان لإدمان الخر والكحول دور فی جعل مشاكلهما تتفاقم. وحدث أن قام 
الجيران باستدعاء الشرطة خم مرات بسبب شجارات الزوجين: ولال أخر 
مرتین قبض علی جوناثان لتیامه بضرب زوجته ‏ وعندما کان جوناثان في مرحلة 
الئهو كان يعاتي هن مشاكل في المدرسة بسبب سلوكه العدوائي ومعاتاته من 
ضعویات ف القعلم؛ أا اروب فعذ تشات ي پیت ندمن: وکاتت اي فن 
وننواس دورئ واكتئاب. وقد اتضم فن خلال الیلك ج القتفسي کارر ۲ ان الادمان 


ثد خاعق سن عدوانیتها اند قاغيا و علا آکثر ا واشتفزازا. 
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وخضع کل من جوناثان وکارول لدراستی .5۴۴٤٤١‏ وراحدة أثناء السكون 
رالأخرى عند التركيز» .وذلك كجزء من عملية فحص آي زوجين مختلفين: 
:أظهرت دراسة جوناثان وجود انخقاض في شاط القص الصدغي الأيسر عند 
السكون: وائخقاض حاد في نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهى أثناء التركيز روهو 
ما يسر ما يعاني مله من اضطراب قصور الائتياه والتشاط المغرط والعدوانية 
وصعويات التعلم) ؛ وقد أوضحت الدراسات التي أجريت على الزرجين وجود 
انخقاض واضح في التلفيف الطوقي الخلفى. وهو ما يقسر مشاكل تحويل الانتباه 
والانغلاق حول الأفكار أو السلوكيات السلبية. 

وقد كانت النتائج التي أظیرتها ڊراسات 5۴۴٣۲‏ بالأضافة إلى التاريخ 
اإكلينيكي للزوجين مصدر عون كبير في علاجيماء فبالإضافة إلى الاستشارة 
الزيجية وبرنامم علا ادمان الذي کان يخضم له الزوجان: وصف لجوتاقان 
Depakote‏ اضبط نشاط القص الصدغی الأیسر و 086×8۲١‏ طريل 
الفعول ؛ لعلا الاندفاء وأ عراض قصور الائثباء والنشاط الغرط: أما كارول فقد 
وصف لها Zoloft‏ اعلاج التركيز الزائد والاكتثاب: وخلال فترة العلا 
تحستت العلاقة بينهما بشكل كبير؛ ولم يعد يحدث آي نوبات عدوانية۔ 


هذا القصل يلقي الضوء على الصلة الوثيقة بين الخلل الوظيقي في الخ 
والسلوك العدواثي واادعان. وقيم هذه الضلة مر زم لوضسم استراتیجیات 
وسياسات آكثر فاعلية في التعامل مع هذه المشكلة القوميةء ويناء على ذلك إليك 
شیدد لاف احات: 
1 جر في المخ: كد كثيرا ما يتأاخر جدا التفكير ف إمكاية وجود لل وظيفي ف 
الج ناء عمليه التشخيص ۾ والعلاج فتقييم الداء انوظيفي للخ عن خلال 
التاريخ ال كلينيكي . :الا ختبارات العصبية , ودواسات وير الج المتطورة 
عند الحاجة إليها أ أساسي للتشخيص السليم والتدخل المبكر القعال. 
ابد من تصوير مخ الأشخاص العدوائيين والمدسلين؛ لمعرفة ما إذا كائرا قد 
تعرضرا لإصابات بالرأس من قبل؛ وذللا لان هذه الإصايات -حتى ولو 
كاثت بسيطة- يمكن أن تثير ميولا عدوانية : وخاصة عندما تكون ف المناطق 
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يستصر مد ٤ا‏ أستيوعاً: والذى ياعده على أن يكون أكثر فاعلية 


الصدغية الجبهية اليسرى. وهذه الحالات يمكن أن تعالج -بل ينيغي أن 
تالم . 
لايد من تضوير مخ الأشخاض العدوانيين والمدمئين ؛: لمعرفة الأمراض النفضية 
والعصبية التي تسم في خلق ما يعانون مثه من مشاكل أو تزيدها سوا 
(مثل : اضطراب قصور الانتباد المصحوب بالنفاط المغرط رالا 
الثناني: وصعوبات التعلم. والخلل الوظيقي في القص الصدغي 
وقد قامت محكمة الجتايات في ولاية "واشنطن" برئاسة القاضي 
بالتعاون سم جمعية الإعاقة التعليمية في واشنطن برضع برنامے 
ا كل من يدان بجرية ؛ لعرفة ما إذا كان مصابا بقصور الانتباه 
صعوبة القراءة. فإذا ثبت من خلال الصور وجود احتمال كبير لإا 
بهذه الاضطرابات يتم إخضاع المجرم لبرئانج “ميارات الحياة” رالذي 


التعامل مع مشاكله. وقد أدى هذا إلى انخفاض تسية الاتتكاسية لدى مزا 
المجرمين بشبة ١4م‏ 
له اتخجل من تناول أدوية لملا المشاكل الطبية رالنفسية إذا كانت 
مصحزية بعنف أو إدمان. والدواء الفعال غالبا ما يساعد على جعل براع 
إدارة الغضب وبرامي علاج الإدمان أكثر فاعلية : ومع هذا أسقطيع التو ا 
خلال تجربتي أن الكثير سن هذه البرامج يتجنب استخدام الأدوية ب 
يجعل المريض يشعر بالنقص عند التفكير فى تناول هذه الأدوية: وهذا 
الوقف من آنه أن يضعف فاعلية العلاج: ويزيد من احتمال اند 
الكنيرين. 

حازل أن عرف ما إذا كان ضخايا الجراثم قد ساهمرا دون قصد في رقا 
ضحايا للإجرام يسبب إدمائهم. َو بسبب مشاكلهم التشية العه بيه 
وآعلم أن هذا الكلام سيثير جدلاء ولكن خبرتي الإكلينيكية تشير إلى أك 
العديد من ضحايا الإأجرام اتخذوا قرارات خاطنة أو تصرفوا بشكل : 
بسبب إدمافهم» أو يسيب وجود مشاكل في الح ولست أعتي بهذا أ 
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الشخص القحية ا عما حدث له: ولكنني امل أن يون علا تلك 
الشاكل الأناسية مانعا من وقوع الشخص شحية للإجرام مرة أخرى. 

٠‏ هتاك حالات مععدة قد تکون فیا درانات 5°۴٣‏ وسائل تشخیص 
مساعدة يمكن أن تكشف عن معلومات لم تكن مثوفرة من قبل: ومن خلال 
خبرتي يگن أن تستفید من دراسات )5۴۴ بالطرن التالية - 

* من خلال توضيح ضرر المخدرات على المح للمدمثين» مما يعزز 
من اتصياعيم للبراهج الملاجية من خلال الكقف عن إصاہات 
الزاسن السابقة التى شد تكون السيب فيا يعانى منه المريض. 

ه مڻ خلال ساعدة الطبيب على اختيار لا الناسبة با ف 
ذلك الدوية المضادة للتشتج لعلاج مشاكل القص الصدغي؛ 
والأدوية 'السيروتونرجيه" لعلاج زيادة نثاط الجهاز الطوقي 
الخلغي» والأدوية النبهة لعلا انخفاض نشاط قشرة مقدمة 
النض الجبيي. ودراسات آ 5۴۴٣‏ ليست طييبا في صندوق» 
ولايد من نظ تتا هذه الدراسات بالوضع الإكليليكي. 

* من خلال مساغدة أعضاء الأسرة وغيرهم زالقشاة: ضباط 
المراقبة... إلج) غلى معرفة الجانب الطبي في المشكلةء مسا 
يجعلهم يشجعون على العلاج المناسب. وكل شخص منا يوجد 
في مخه نقطة ضبط للعنف تتحدد من خلال الكثير من العوامل 
التداخلة مثل: الأداء الوظيفي نلمخ: العوامل الوراثية» العوامل 
الأيضية: الموامل النقضية والعاطفية: والصحة العامة : وإصايات 
الح؛ وتأثيرات الأدرية التي يصفها الأطياء والمواد الخدرة. وهذه 
العوامل والتفاعل المعقد بينها -والتي تختلف من شخص لآخر- 
قد تثبط أو تشجع استجابات الشخص للهجوم على توازته. 

رأي دواء -حتى ذلك الذي يوصى به الطبيب العالج- له تأثير على نقطة 
لضبط هذد: وذلك إما بزيادة أو إنقاص استثارتها تجاه أي إهانة. وتنشاً درجة 
ااستتارة من الاستجابة القريدة للمخ تجاه التغيرات الأيضية التي تسيييا المادة 
كيميانية» وتؤدي التغيرات قصيرة الأجل للغاية: وقصيرة الأجلء وطويلة 


e 
التجل التي تطرأ على اداء الخ مضافا اليها العوامل الوجودة من قبل إلى تزع‎ 
أكبر أو آقل لدى القرد لأن يتساق وراء:الأندفاعات العثيلة.‎ 

وعندما يكون الشخص ليما قانه يتمتع بدرجة غالية من التحكم ولا 
يصدر منه رد قعل عئيف إلا إذا تعرض لاستثارة شديدة. ورور الوقت فان 
التغيرات الفعلية في الأيض والتي تنتج بعل الدراء أو إدمان الكحرل تؤدي إلى 
تافص القدرة على التحكم قي الائدفاعات العدوائيةء وفي النهاية نتكون نقطة 
ضيط جديدة ومنخفضة (تستثار بسهولة أكبر من ذي قبل) مما يؤدي إلى ظهور 
استجابات سلوكية غير سوية وأكثر عنفا. 


1 
أحبك و أكر هك 
المستيء لاء لا تقعل»› آیا گانت الظر وف 
أنماط المخ 

أجریت خاڈل النتوات الثاني السابقة سلسلة من دراسات 
على ؤاج يعاتوڻ مڻ مشاکل في علاقاتهم: وقد أصابتني النتائج بالدهشة 
والحرْن بعدما كشفت لى ما لم أكن أعرفه من قبل وأصبحت أنظر الآن إلى 
الزواج وإلى العلاقات ا الازاج بمنظور جديد: مفاده أن العلاقة بين الزوجين 
بتحكم فيها اتفاق أو اختلاف مط الخ لدى الزوجين. وآدركت أن فشل بعض 
العلاقات الزوجية يرجع إلى مشاكل في الخ لا علاقة لها بالشخصية أو حرية 
الإرادة أو الرغبة. فكثير نها تفشل بسبب عوامل خارج نطاق الوعي»؛ بل 
وخارم نطاق اللاوعي أيضاء وأحيانا ما يكون تناول دواء بيط هو العامل المؤثر 
قي حب الزوجين أو كراهيتهما لبعضهماء وثي بقائهما معا أو طلاقهماء وفي حل 
مشاكلهما بشكل فعال أو الدخول فى معارك ققائية طويلة. 

إأعلم أن كثيرين وخاصة مستشاري الزواح النفسيين سوف ينظرون إلى 
الأقكار الواردة ني هذا الفصل على أنبا ناقصة وفيها خرو عن الألرف: 
راصارحکم پأنني لا اعرف آی اسلوب علاج نفسي زيجي او مذهب يهتم کثیرا 
بدراسة وظائف الخ لدى الأزواج المختلفينء وإنثي تساءل كيف يمكن وضع 
نموذج أو مذهب حول العلاقة السوية رأو غير السوية) بين الزوجين دون النظر 
للم ذلك العضو الذي يتحكم ف السلوك؟ والمعالجون النفسيون المخضرمون الذين 
یرون أزواجا يوما وراء يوم؛ غندما يترأون هذا الفصل سيعترفون بما فيه من 
حقائق. وامل أن يساعدهم ذلك على أن ينظروا تظرة جديدة للحالات الصعبة» 
وذلك من خلال منظور المخد والقصص الواردة قي هذا الفصل قصص حقيقيه إوإن 
كنت أخفيت ما يدل علي خخصية المرضى حفاظا على الخصوصية): ولكن 
الشاكل واقعية. والحلقة الغقودة في فهم اختلاف الأزواج غالبا ما تكون الخ. 


مايك وجيري (أساسيات العلاقة بين الزوج والزوجة) 

ظل ”مایك “ و"جيري” تحت العلاج النفسي الزيجي أريع سثوات قبل أن 
يجيتا إلي. وكانت معالجتهعا قد سمعت إحدى محاضراقي الثي ألقیت ق 
مدينتهم. وبعد المحاضرة اتصلت ا يىايك وجيري» وطلبت منهعا أن 
يحصلا ع موعد لزيارقي ؛ وقالت: "أعتقد يا مايك أن علينا أولاً أن عانم 
بعض الشاكل البيولروجية قي الخ حتی نحرز تقدما ئي العلا .3 Et‏ 
الشاك علاقة هذين الزوجين ف معظم فترات حياتهما الزرجيةء ف د 
الحين والتي بلغت اثني عشر عاما: فالشجار گان دائما اساد نچا 
أقام علاقتین کج نطاق الزوجيه: وكان يختلق المعارك مع زوجته. وگان : ٤‏ 

ساعات طويلة ا 1 لدم كقاءثه» أما جيري فكانت لديها نرعة للاكتثاب 

وقاتت حزينة من هذا الصراع الذي يقيد علاتتهماء ومن رواسب هذا الصراع 
على علاقتيبا. وكانت المعالجة قد جربت كل الوسائل التي تعرفهاء بل إنها 
دهبت لحضور مإثير عن الأزواج الذين لا يستجيبون للعلاج اللفسي٠‏ وذلك بعيا 
لإأيجاد وسيلة لعلاج مايك وجيريء ولكن النتيجة كانت محبطة» حيث إنميا 
لم يتقدما خطبة ق العلاج. 

رعندما التقيت بها للعرة الآوىء كان تركيزي الأساسي على مايك 
حيث اعتبرته العالجة السبب ق فشل العلاقة؛ وكقاتت تشعر أن علاجه 
و اف کان ما ما اتاب قي ا © 
جعل إنجازد في الدراسة دون المستوى.: کا کان عجرل تاا : سریعم 
التشتت: غير منظم: بالإضافة إلى أنه كان مندفعأء كنا كان يجد صعوبة في 
الإنصات لجيري. وكانت علاقاته خارج نطاق الزوجية ناجمة عن اندفاع ٠‏ وليس 
تخطيط وغالبا ما كان يزجم الأمور بتعليقاته المندفعة: وقد شعرت خلال 
الجلسات الأولى مع الزوجين أن لجيري دورا في الخلاف القائم بينبساء وذلك 
من خلال شكواها الدائمة والمتكررة حتى من الأمور التافهةء وفرق هذا كانت 
تشعر بقلق داثم: وإذا لم تسر الأمور كما تريدء لازمها القلق لساعات. 

وقررت أن أقوم بتصوير مخ كل منهما؛ ليتضح لي وجود انخقاض ملحوظ 
في قشرة مدمه القص الجبهي i‏ مايك (وهو ما يضر أغراض اضطراب قصور 
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لانتباد) أما بالنسبة إلى ”جيري”ء فقد كانت هناك زيادة ملحوظة في نشاط 
لتلقيق الطوقي ٠‏ روهو ما يفسر تركيزها المقرط على بعض الأمور) وبعد ظهور 
لنتائج وصقت ل"مايك“ ۸008۲۵11 وهو منبه للمخ يساعد على علاج قصور 
لانتباد: ووعفت ل"جيري” ا2010 وهو مضاد للاكتناب للاج التركيز الزائ 


العمل : وأضيبحت سل كانه تجا چیری 1 ايجابية ومراعاة مشاع ها: تسا 


لديهاء وخلال عغدة أسابيع بدأ ”مايك” يشعر بتحسن: قأصبم اثر تقظيماً ف 


تخسنت حالة جيري أيضاء قبعد عدة أسابيع سحيث إن 20)0۴ يأخذ وقتا 
آصول حتی یظہر مفعول- بدات تشعر من داخلها بتغییر کبیرء فله تعد تعلق 
تفسها حول أفكار معينةء وأصبح لديها القدرة على أن تنكر بشكل إيجابي: كا 
أصبحت أكثر ميلا للمزاح ولم تعد كثيرة الشكوى»؛ واستطاع كل من "مايك" 
و“جيرت" ا يقتيا وقتهبا ا دون شجار دام وأصبم بمقدورهما الستقادة من 
الوسائل الزيجية التي تعلماها خلال جلسات العلاج الزيجي. 

وغنندما رأت العالجة مدى ما تحقق من تقدم» شعرت بسعادة بالغةء ولي 
بداية الأمر شعرت بدهشة عندما علمت أن كلا من "مايك” و”جاري" يعائيان من 
مشاكل في المخء وبعد أن كانت تشعو بأن "مايك” هو السبب في فشل العلاقة 
هلت غندما رات صور مخ جیری؛ وما کشغت عنه من نشاط زاثد في التلفيف 
الطوقي بها يفسر تركيزها المغرط وعدم قدرتها على نسيان الآلام. 

فالسبب وراء الخلل في علاقة هذين الزوجين يرجم إلى تبط المج والخلل ف 
الوصللات العصبية؛ وقد استمر الزوجان في العلا التفسي دة آشهر آخرى؛ 
وذلك لتثبيت ما حدث من تحسن؛ وكان بن الأهمية بمكان أن يدركا دى 
التأثير الكبير للعوامل البيولوجية فيما يعائيان من مشاكل؛ وذلك حتى ينظر كل 
متهعا لاأفر :من متظور :جديد» وقد ساعدهما دلك-على أن يكوتًا أكثر تناما 
تع بعضههاء كما ساعدهما على نسيان ذكريات الاضي الاليمةء ولو أتني 
عالجت "مايك"” دون ”جيري“ لكانت ما تزال حبيسة ألم وإحباط الاضي بحيث 
ترى نشضها على أتها ضحية ل“مايك"» ولا تجد لديها القدرة على سيان 
الات 
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وقد لاحظت من خلال عملي أن أجيزة المح الخمسة التي ناقشناها في هذا 
الكتاب تلعب دورا في العلاقة بين الزوج والزوجةء واكتشفت أنه يمكننا إذا 
عرفنا الخلل في أي جياز من هذه الأجهزة أن تضم الاستراتيجيات الطبية 
والسلوكية للتدخل الفعال. وأود أن أإكد هنا أتتي لا أقوم بتصویر مخ کل 
زرجين ياتيائفي : إذ إن بإمكاتي أن أتعرف على موضع الخلل في المخ من خلال 
الأعراضر الاكلينيكية: ويالتالی أحدد العلا المناسب دون الحاجة لاستخدام 
دراسات تصرير المج وامل أن يساعد هذا الكتاب على أن تكون أكثر قاعلية في 
تحديد مشاكل الخ لديك ولدى من تحب: والتوصل لعلاج مناسب دون تصوير 
للمخ. أما عندما يكون لدي زوجان لا يستجيبان للملا » هنا أقوم يإجراء تصوير 
للمح: لأفنى أريد ان أعرف ما يدور به» وخاصة إذا كان هناك عنف في العلاقة: 

ولأئني -على حد علمي- أول طبيب ني يقدم موذجاً للخلاف الزيجي 
يقوم على مشاكل الخ فإن هذا قد يتطلب متك أن تقدم هذا الكتاب إلى 
مستشارك الزيجي ؛ لتعرف مدى انفتاحه على هذه الأفكار الجديدة. 

ومن بين الاسدلة التي سيتنارلها هذا الفصل: كيف تؤثر أجهزة الخ 
الخسن على العلاقة بين الزوجين؟ وكيف ترقبط مشاكل الأجبزة الختلفة 
ببعضها البعضر؟ وماذا يحدث عندما يكون هناك خلل في أكثر من جهاز لدى 
خد الزرجين أو كلاهما؟ هل العلاج الدوائي ضروري في هذا النوغ من العلاج 
اليج ؟ 

 لكشب بتأثير كل جهاز على العلاقة بين الزوجين» عندما يعمل‎ i 
سو وعندما یگون به څلل.‎ 


تأثير الجهاز الطرفي على العلاقة 
عنديا يعمل الجهاز الطرني كما ينبغي؛ فإن هذا يزيد من إيجابية 
الشنخص» ويجعله أكثر قدرة على الارتباط بالآخرين: كما أن هذا يجعلة ينظر 
إلى المعلومات التي تأتيه من منظور دقيق. ويحد هذا من احتبال أن يناوره 
الك من غيره. والشخص الذي اديه جهاز طرفي سليم تزيد قدرته على المرح» 
وثزيد قدرنه رجاذبيته . ويكون أكثر تركيزا على الذكريات الأيجابية» وفوت هذا 
يستطيع مثل هذا الشخص أن يجذب الآخرين إليه من خلال موقفه الإيجابي. 
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أا عقدما يزيد تقاط الجهاز الطرق عن الحد قان هذا يبد من 
إحباط الشخص: وقلقه ؛ وبعده عن الآخرين: ويجعله يركز أكثر على الجوانب 
السلبية لدى الآخرينء وينظر لاذشياء من حوله من خلال نظارات سوداءء ولا 
يرى إلا العيوب ؛ وغاليا يشك في غيره؛ والخلل قي الجهاز الطرقي يقلل من ميل 
الشخص للفرج. ويجعلة ينغر من النشاط الجفسي 15 لانعدام الوغبة لديه: 
وهذا الشخصن غالبا ما يركز على الذكريات السلبية ويجد صعوبة في تذكر أو 
الشعور بأشياء إيجابية. وسلبية هؤلاء الأشخاص رأمثاليم تزيد من ابتعاد الناسس 


شین د . 


جمل تدعم العلاقات ناجمة عن جهاز طرفي سليم 
"لدينا الكثير من الذكريات الطيبة" 
"دعا تدعو أصدقاءتا" 
"إتني قبل اعتذا راث ۽ e‏ آثك لم تكن ف حاله مزاجية جيدة" 
هيا نقضي وقتا سمتعا” 
"أشعر يرغبة ما هيا نمارس الحب" 


جمل تضر العلاقات ناجمة عن خلل في الجهاز الطرفي 

3 تفظر إلي بهذا الشكل" 

ل أذكر إلا اللحظات التعيسة” 

“إتني رهق للغاية“ 

اي وحدي. ل أجد لدي رغه ی قعل أي شي“ 

"اذهب آنت لتنام؛ فلا رغبة لي قي النوم" 

لا حب ان کون وسط التان“ 

”ل أريد أن اسيع أسغك. ققد تعمدت جرح مشاعري" 

"ل أشعر برغبة في فعل أي شىء" 

ما یقوله الزوج أو الزوجة آ8ا عن الآخرء إذا كان أحدهما يعائي من 
مشاکل قي الجهاز الطرق. 

"إنها سلبية" 


”داثما يبدو محبطاً" 

"ل ينظر إلا إلى الجانب السلبي من الأمور" 
لا يحب أن يكون وسط الثاس" 

"يهم الأمور بشكل حاط" 


"ا يهتم بالجنس” 
u ۳ E.‏ | بع النوم Fl‏ 


”ليس هتاك فرصة كبيرة ! للمرح في لاقتنا" 


سارة وجوي 

كانت ”سارة" تعاني من مشاكل في الجپاز الطرفق أضرت بحياتها 
الزوجية: وکاتت قد تزوجت من ”جوي" مذ خمس سنوات: كما کان کل 
متهما عاملا: ولم يكن لديهما أطفال: ونع تهاية اليوم كانت سارة تقعر 
بالإرهاق. وقي الأعم الأغلب كانت ترغب في أن تكون وحدهاء ولا تشعر بأي 
رغبة في عمل أي شيء بعد عودتها من عملهاء ولم تكن تهثم بالجنس إلا خلال 
اليوم أو اليومين اللذين يعقبان الدورةء وكائنت ”سارة" تميل إلى الثظر للجاتب 
السلبي للامور: وکان جړی يشر من انعدام الرفغه فى علاقته مع زوجتهء وکان 
مئڑغجا چا فن عدم استمامها بالجئس وموقفيا الذي يتسم باللامبالاة نحوه» 
وکاڻ يشعر ان "سارة” سلبية للغاية؛ وقد ترتب على عدم اتصالهما پبعضهما 
شعور بالوحدة. وعلى الرغم من أنه كان يحاول بحادثتها قي هذا الأمر إلا أنها 
كائت تقول إنبا ل تعاني من أي مشاكل: وان کل ما ف الأمر أنه يتوقع منها 
الکتيرء هما كان من ”جزى ال ان حدد معي ودا وبقول ”جوي“ عن هذا : 
”كنت أريد أن عرف ما اڏا کان هنا شيء يمني أن أقعله قبل أن أبداً ق 
إجراءات الطلااق". وشجعت "جوري" ن ان يأتيني ب“سارة: وف البداية 
آودت أن أغرف فراءة "سارة“ للموقف. وفي قراءتها اعترفت لي بأنها تشعر 
بإرهاق وضغط وسلبية تلازمها طرال الوقت؛ واعترفت لى بانخفاض رغبتها في 
الجنس. وأخبرٹئی ق طیات کلامھا أنها كائت تشعر Sl‏ حاد أثناء فترة 
المراهقة وأن ا ا E r EE‏ بالإحباط: كما أن والديها انقصلا عن 
بعضهما وهي قي الخامسة من عمرهاء: وقد حدثتها عن الجهاز الطرفي وعن كل ما 


0 
يتملق بالاحباط وبعد ذلك ,ضعت لها مضادا للاكتئاب (bug)‏ 
Wellbutrin‏ وخضع الزوجان للعلاج الزيجي» وبعد شهرين بات ار 
تشعر بتحسن.: حيثت احبحت تشعر بمزيد سن الطاقة والترکیز د ات 
أكثر اجتماعية: وفوق ذلك زادت رغبتها في الجنسء وأصبح أي روي 

ل“ جو" من الثاحية الجثسية. 


تأثير العقد القاعدية على العلاقات 
عتدها تسل المعقد القاعدية كا ينبعي يشعر الشت لر 
والاسترخاء ويكون متفائلا وذا نظرة إيجابية نحو المستقبل: راشان أن 
أمراضص بدثية؛ ولا يشعر أن هناك من الثاحية البدنية ما يعوقه غاز غ 
الجنبية. فالشخص الذي لديه عقد قاعدية سليمة يشعر باسترد ې يږ 
من حس الوح لديهء كما يزيد من رغبته وجاذبيته الجنسية. باك ل أن 
بوسعه ان يتعامل مع الصراع بشكل فعاب. 
ما حينما يزيد نشاط هذه العقد على الستوى الطبيعي : دالا ,عل 
الشخص يشعر بالتلق؛ والهلعء والخرف؛ زالتوترء ويميل إل ان على 
أحداث المستقيل السلبية والأشياء التي تسیر على ما يرام : کا ر ا 
حوله من منظور الخوف» وتلما يغسر الشك لصالح الغير: ومثل قاالخسص 
تجده يشعر بالصداع والام الظير إلى غير ذلك من الشكاوى اب ,تجر 
هتدامه بالجتيس قليلا بسيب سيطرة التوتر على الجسم: وغالبا! بي ليب 
طاقةه عاطفية وبدئية كافية؛ لكي يشعر برغبة وجاذبية جنسيا س ىل 
يتجثب آي شاط جنس -وتجد نکريات مثل هذا الشخص 0ة بالق 
بال قا اه الاي عقد رب هه الد 
عبارات نقوي العلاقات 
رکون اجب عن عفد قاسية سيدة 
"أعلم أن الأمور ستسير غلى ما يرام“ 


”سأصرج بآي مشاكل تظبر ولن أدع المشاكل تتفاقم” 


”داتعا ما اشعر پاسترخاء بدنی" 
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داما ما أشعر بهدوء فى الواقف الجديدة" 
يا ا ت يا E‏ 

وتكون ناجمة عن مشاكل في العقد القاعدية 

”أعلم أن هذا الأمر لن يجدي“ 

"أشعر بتوتر شديد“ 

”إنذى خا" 

"إنني أخاف جدا من التصري بالمشاكل: وأحاول تجنبها“ 
الظهر: او ف العضسلت.. ۔ _ إلخ) 


عبارات الزوج أو الزوجة عن الآخر عندما يعاتي أحدهمامن 
مشاكل في العقد القاعدية 


انپا قلتة" 

ا 

"إنها متوترة" 

”إنه يهتم كثيرا بآراء الآخرين“ 

"اليا ما يتوقع أسوا النتائ” 

اتيا تفشكو اما من شمورها بام الصداع أو آلام في العذة“ 

"ل يتغاسل م الصراع بشتل فعا" 

“لا يتعامل مع المخاكل بشكل مباشر“ 

ريان ورينٽسي 

کان ”ریان" عصبیاء ومتشاناًء ودائما ما کان یتوقع الفشلء وكان قلقا 
ركثير الأمراض رفكثيرا ما كان يشكو من الصداع» رآلام الظبر؛ وتوتر العضلات) 
وحين ذالك کان زواجیما قد اتم عامه الخامس عشر؛ وفي بداية الزواج کائت 
بيتسي له أا تعتني بآلآمه. وتخفف من حدة مخاوقه وسلبيته: وكانت تحب 
الشعور بحاجة "“ريان" لها: ولكن بمرور الأعراء سئست ”بيتٽسي“ من شکوي 
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"رياب" الداتمه وخوفه ق المواقف البسيطة. وكان قلق "ريان“ ومشاكله الطبية قد 
بيا غل 'المادقت إا جا فس اة واتعراة: اتال بجا تق 
بالتوئر وأصبحت اقل تیا لحاله وآكثر ا هن الناحية النقسية» وعندما رأت 
بيتس " أن الحب يدا يتتصرب من علاقتهبا ما كان متها إلا أن حددت معى 
وعدا لرؤيتهنا سا مفا خضب "ريان"» وقد غلل ذلك بان ليس لديينا ما 
يفي من المال؛ وان العرج النفسي لن يجدي» ومشاكله بدئية وليست نفسية 
روهو محق في هذا لأن مشكلقه فى العقد القاعدية) وأن الأطباء التفسيين مجائين: 
وخلال جلستي اول مع "ريان" وبيتسي اتضم لي ن “ريان“ کان يعاتي من 
نشاط زائد في العقد القاعدية: سما أدى إلى هذه الشاكل في علاقته مع زوجته: 
رعندما حدتته عن سلوكه من الناحية الطبية وسن ناحية فسيولوجية المج بدا 
يشعر باسترخاء. وقد عمدت في البداية إلى ساعدة الزوجين على الاتال 
ببعضهماء روضخ أداف لعلاقتيماء ثم شرعت بعد ذلك 4 لاج ریان: فعلسته 
كيف يقبل الأفكار السلبية التلائيةء روالتي كانت قوية لديه) وقد عالجته 
باستخدام القغذية الاسترجاعية الحيوية زفعلمته كيف يدفي يديه ويرجي 
عضلاته : ویتنقس من بطنه]۔ کیا علمته التنريم المغناطيس ي الڈاتي : وسرغان ما 
تعلم "رياڻ” واستوعب وصغات العقد العاعدية: ولم بعد بعد داك تم 
٣‏ پيتسي" كظبيبة» وبدا يعمل مع طبيبه لعالجة مشاكله البدنية وقي حراراته مم 
زوجته بدا يتوقع أشياء إيجابية ولم يعد يشعر بخوف؛ وجرد أن عالجئا العقد 
انقاغدية لذ ”ريان" بدا العلاج الزيجي يؤتي تماره؛ وتحسنت علاقة الزوجين. 


تأثير قشرة مقدمة القص الجبهي على العلاقات 
عندما تقوم قشرة مقدىة الفص الجببي بوظائفها بالشكل الأمثل: فإن هذا 
بجا تخرف كل ماف وتراقتب فوا واقعالا :بقل فا كبا مجداا 
هذا نفكر قيما سنقولهء ولا نقول إلا ما يساعدنا على تحقيق أهدافناء كما 
يساعددا هذا الج على التعلم من أخطافنا ودم تكرارها: رهذا الج من الخ 
-بالإضافة إلى ما سبق يمكننا من الثركيز في محادثاتناء ومتابعة التزاماتناء 
وأععالنا اليومية؛ وتنظيم أعمالناء والشخص الذي يتمتع بسلامة قشرة مقدمة 


TY 
القص الجبهي يمكنه أن يرابشن قي مكاتهء ويعبر عن مشاعره» وتجده لا يحب‎ 
الصراع؛ ول التوتر: ولا الأضطراب.‎ 

أما عندما يتخفض نخاط هذا الجزء عن الحد الطبيعى » قإن هذا يجعل 
ليخ الخخض ملد للاندفاع فيما يقول با يضر علاقاته (کأن يول آشياء جارحة 
دون تفكير مسبق): ومثل هذا الشخص يميش أسير لحظته : ولا يستطيع تأخير 
رغباته رأريد هذا الأمر الآن) كما ائه لا يتعلم من أخطائه ویكررها ويجد صعوبة 
في الإنصات»ء ويكون سريع التشتت. كما يجد صعوية في التعبير عن آرائه 
ومشاعره. ودائما ما يشكو شريكه من انعدام الاتصال أو التقارب في العلاقةء 
وغالبا ا يكون من الصعب على مثل هذا الشخص أن يستقر في كانه فتجدة 
نكملا بالإضافة إلى هذا تجد لديه حاسية خاصة من الضوضاء والروائم 
والضوء واللسس: والخلل في هذا الجزء من الم يجعل من الصعب على الشخص 
أن يستمر ي عله وأن يتم مشاريعه والتزاماته وأعماله اليوميةء وتراد داشا 
تارا قا يلفط أن اديه سيلا ا شعوريا وقارة السراعات الال س ك 
شي»: وأنا أسمي هذا اليل بلعية ”دعنا تخلن مشكلة". كما ييل هذا الشخص 
إلى اوتارة والاتقماس في تضرفات عاليه الاثارة تؤدي إى إزعاج أو إخافة وجه 
مثل: القيادة بسرعة: أو القفز باستخدام حبل مطاطى »أو الدخول في مشاجرة 
عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناجمة عن سلامة قشرة مقدمة 

الفص الجبهي 

“إنك مهم بالنسبة إلي. دعنا نفعل شيئا الليلة” 

”اني أحيك وأشعر بسعادة لوجردك معي" 

”حب الاستماع إلبك“ 

"سأنضبط في موحدي معك" 

“دعنا نفعل هذه الأشياء حتى يتسنى لنا أن تقضي رقتأ أطول مع بعضنا" 

"إنئني لا أرغب في الشجار. فلنأخذ فترة راحةء ثم نعود بعد عشر دقائق 
لتحل هذه الشكاة- 
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عبار ات تضعف العلاقة بين اأزوجين ناجصة عن مشاكل في قشرة 

"إني لم أتأخر سوق نضف باعة. لاذا كل هذا الغضب*"” 

٣دا‏ کت رید توازتا ق المساریف فول أت ليها" 

سافغل هخا ل حة* 

"أجد صعوبة ني الاستماع إليك" 

"هيا تكلم؛ فبإمكاتي الإنصات إليك وأنا أشاهد التليفزيون وأقرا هذا 
اکتا * 

لا يمكنني أن أغبر عن نقي“ 

"لا أجد ما أقوله حيتما أحاول التعبير عن نفسي" 

"له أقصد ما حدث رالتبذير: إحراجك في الحفلء أو جرحك بعبارة... 
الج" 

“ل یمکننی أن أستقر بمكان" 

"سن الشوخاء تزعجتي" 
اللعب... إل" 

"ريد إجاية الان" 

"ريد هذا ان" 


"انی غاضب جدا من تفسي... فلقد كررت هذا الخطاً مرات عديدة” 


عبارات يقولها الزوج أو الزوجة عن الآخر إذا كان أحدهما 
يعاتي شن مشا في قشر ة ادس الفص الجبيي 
“إنكه مدقو" 
1 2 
"إنها تتسرع في كلامها وتقاطع الآخرين” 
ا تو | 
يطراً :على ذهنها قيل أن تناه“ 

"إنه يترك المروحة تعمل طرال الليل وهو ناثم: وهذا ما يغيظذي ندا“ 


E 

“إتها تخلق مشاكل دون سبب معقول" 

“إنه يحب معارضة أي شي٬‏ أقوله" 

”إنها تكون شاردة الدهن أشتاء الجماع" 

”إنها تغيظ الحيوانات : وهو ما یجعلنی اشعر بغخشب شديد" 

إنها لا تستقر في مكان" 

"إنه يڑخر كل أفعاله رلا يتم شيا" 

"تأتي متأخرة دائما وتحاول فعل كل شىء في اللحظة الأخيرة" 

ري وليندا 

کان هذان الزوجان قد جاءاني بثاء على نصيحة الستشار الزوجي؛ E‏ 
کان لديهما طفلان من بين أطغفاليما الثااثة يعانيان من افقطرابات قصور الانتباة. 
وتوقم ال ی يکن "ري" كدلك؛ قعلى الرغم من امتلاکه لطم اچم 2# 
ته كان مثمللا مندفعا وسريع التشتت: وكان يقضى وتا طويلا في العمل تظرا 
لقلة كفاءته: وداخل المطعم كانت هناك مشاكل كثيرة مع الموظفين روكان هذا في 
الغالب يسبب الاندفاع في اختيارهم دوڻ دراسه کافية). وکان "ري" هر من 
اقترج الاستشارة الإواجية: بسدما شع بايتعاد زوجتة عثة. وقد أخبر مستشاره 
ان و جه کان داٹما با تعاني من الضغط: والارهاق ؛ والشقب ۽ وقال له 
"إنها ليست الرأة التى تزوجتها". وخلال جلستى الأول معهما اعترفت "ليندا" 
يأنها تغيرت: ولم يکن هذا مدهشا لئ. فپي قد تزوجت "ري" لأنه مرج 
وتلقاثى : ويحب الإثارة. وجاد في عمله رأما هي فقد كانت متحفظة بعض 
الضعب عليبا التحكه في طفليها الصابين بقصير الانتباد؛ ولم تكن تشعر بأي 
دعم من و : وقالت: ”عندما يون ف المتزل 3 ڀکون مهي ۽ بل تجده داثیا 
يعمل قي مشاريعه التي لا تنتبى: وكذلك يثير الأطفال بعد أن أقوم بتهدنتهم. 
و أستطيع أن أجواه يهنم يي ؛ آنه يستقر ف مگان. واذا آرت الحديث 
ساك : عل ان سیر وراءد ق چ آرچاء التدّ". وکان "ري" کف قور عد 
قرارات مالية خاطئة في العمل: مما أرهق الأسرة بالديون على الرشم من نجاح 
الطعم كما أنه أقاء علاقة خارج نطان الزوجية قبل خشوعه للاستشارة 


TIT 
الرواجية بستوات: مما جعل من الصعب على "ليندا" أن تثن به: كل هذا‎ 
جعلبا تشعر بالعزلة والوحدة والغضب.‎ 
ولم يکن يساورني أدنی شلك قي أن ”ري“ يعاني من قصور في الانتباهء‎ 
فأثناء طفولته ومراحقته كان لا يستقر في مكان»؛ وكان مندفعاً: وكثير الحركة»‎ 
وغير منظم» وفيما يتعلق بالدراسة كان إنجازه دون المستوى؛ واستطاع بالكاد أن‎ 
ينهي دراسته الثانوية بنجاج على الرغم من ذكائه الواضم. أما بالنسبة إلى‎ 
"ليتدا" فقد كان ضغط العيش في أسرة معظم أعضائها يعائون من قصور الائتباهء‎ 
يعر من شخصيتپاء. وبعد ت كانت سعيدة وهادنه. اچب تشعر‎ 
يالا كتتاب والعرلة والخضب.ء ولم يكن بد من حدوث هذا التغير. وقد وصفت‎ 
ل"ري" أأة٣08 له وهو دراء منبه لمساعدته على التغلب على الاثدفاع؛ وعلى‎ 
أن يكون أكثر تركيزا وكفاءة ني العملء كما شجعت الزوجان على الاسترار في‎ 
استشارة الزواجية مع مستشارهماء ليعنل على شفائهيا من جروج الماضي ؛ كما‎ 
قت بعالجة الطفلين للتأكد من تتاولهما للجرعة المناسبةء والتأكد من اټباع‎ 
"ري" و"ليندا" لاستراتيجيات فعالة انتعامل مع أبنائما رفكثيرا من شجاراثهما‎ 


2 
kı 


كانت حورل تربية الأطفال) كسا شجعت "ليندا" على تفاول عشب (سيثت جون) 
وعو عشب مضاد للاكدتاب وذكرناه قي وصقات الجهاز الطوقى؛ وذلك لإعادة 
الجياز الطرفي لوضعه الطبيعى. وخلال الشهور الأريعة التالية كانت حالة 
ارو جين ف ك ا ت اا اة ا 


تاثير الجهاز الطوقي على العلاقة بين الزوجين 
عندما يعمل هذا الجهازء ينبغي أن يصبح بإمكاننا أن نحول انتباهنا 
بسهولة ويصبم لديذا القدرة على المرونه: والتكيف : ورؤية بدائل للاختيار حتى 
تي أصعب الواقف؛ كما تصبح لدينا القدرة على العفو عن أخطاء الآخرين وألا 
نكبت الام لاضي. والشخص الذي يتمتع بجهاز طوقي سليم يشجم الأ خرين 
للمستقبل إيجابية ومليئة بالامل: ويمكته بالإضافة إلى هذا أن يتكيف مع 


تقلبات العلاقة. 
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أما عندما يكون هناك خلل في هذا الجزء» ويكون نشاظه زائداً: فإن هذا 
جل لدا میڈ قادن حر آکار ية واک بها مارا ر ا 
يجعلتًا هذا نضمر الأحقاد ونحتفظ بجروح الاقي. ولا نعو عن أخطاء 
الآخرين: والشخص الذق يعاني من مشاگل فى هذا الجر لا يتمتم بالمرونة: 
وتجده دائنا يريد الأثياء أن تحدث كما يبتغيها ويغضب كشرا إذا حدث 
خلاف ذلكء كما أنه يجد صعربة في التعامل مع التغيرء وتجده كثير الجدل 
والاعتراض. 
عبارات تدعم العلاقة بين الزوجين ناجمة عن جهاز طوقي سليم 

"حسنا لآ پاس" 

"أستطيم التكيف مع هذا الموقف” 

"كيف تريد أن تفعل هذا" 

“ًا قارات“ 

”دعقا تتعاون“ 

"ماذا تريد أن تفعل" 


"لقد كان هذا ق الماضي" 


عبارات تضعف العلاقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في 
الجهاز الطوقي 
"لقد جرحت مشاعري منڏ سنين" 
ااا" 
"لن پتگرر ما حت" 
“داشا ما أشعر بقلو" 
”داشا ما أركز على هذه الأفكار السلبية" 
فل اة“ 
"لا يمكنئى أن أتغير" 
”لا أتغ معا" 


ا 
e E E‏ 


"لن أفعل هذا“ 
ا تعجينو آثیاء ثي 5 قفرا “ 
٣‏ اکر آحدا کہا رست" 


8 يتير سدا bı‏ 


عبارات يقولها الزوج أو الزوجة لبعضهما البعض إن كان 
أحدهما يعاني من مشاكل في الجهاز الطوقي 


8 ع 


يمقر أبدا 1 و ينسي" 


"إنها تتذكر مشاكل حدثت بنذ سنوات" 
”کل شيء ينبغی أن یکون کت 
”لا سذ أبدا“ 
”يحتفظ بأحقاد: للآبد" 
yr‏ ی شي أيد!* 
إنه عير 
“إذا لم يبلغ الشيء رج الال رة سا“ 
"إشي ل اساعدها في شىء لن علي أن آقعل کل شيء کا ترید: وإ 
"انه یعارض کل با اقوله“ 
"إتها تيل إلى الأعتراض" 


“إنه ل" يحب تجرية اشياء جديدة" 


روز ولاري 
على الرغم من استمرار زواج رور و 'لاری"“ ف ۴ اما؛ إل" آنهما غعاشا 
تعاسة لدة ۲١‏ عاما من هذه الفثرة: وقد نٹ سادس مستشار زواجي لجا 
إليه۔ وکان لاری قد سعتى وآتا أتحدث ق "سان فرانسيسكو” قي إحدى 


لإتىرات السحلية عن الأطفال الذين يدمن اباؤهم الكحول. وقد قال لي إئه حين 
سمعني أتحدث عن الشاكل المرتبطة بالتلفيف الطوقي أحس آنئني آتكلم عن 


۳7 
زوجته. کان "لاری" قد اشتر ل بعض شرائط الفيديو وأعطاها ل" رو" 
لتراهاء وقد دهلت رور" حيتا رات نقسها واحدة من بين الحالات التي 
ناقشتها ف هذه الشرائط زواج يعائون من مشاکل ق الخ وذلك من خاال ا 
انطباق الکلام عليها: حيث إنها نشات ف مزل اة غاتلاها مدمنا سخدرات. 
وعتدما كانت قي مرحلة المراهقة تناولت هي أيضا الكحول والقثب: أما عذر 
البلوغ فقد كانت تعاني من نوبات اكتثاب : والشيء الذي كان له التأثير الأكثر 
سلبيه على زواجھا هو عدم مروتتهاء فقد كانت تحب أن تحدث الأشياء كما 
تریدھا والا ائفجرت غضبا رعلی الرغم من آنھا لم تكن تشعر بهذا ولم تكن تريد ‏ 
أن تكون كذلك)٠‏ ويقول عنها زوجها: ”إنها أسوأ قلقة في العالم“ وقد كان 
متزلپا کا فی قن ويقول انزو في هذا الشأن- ”يكن للرئيس ا يزورنا 
اي وك ليلا وتمان وآثا لا أدري لاذا تنظف البيت بهذا الشكل» فاه 
يبدو أنثا أشخاص تعوزنا النظافة". كما كانت من النوعية التي تضمر الأحقاد 
وتتذكرها مرات ومرات على مر الأعوام: وإذا أحيت شخصا تكون معه رائعة: 
EET‏ شخص بشکل لا تحبه: فانها تخرجه من حیاتپاء بلا 
تشن له هذا آيدا: وقد قاطعت أمها مدة ٠۸‏ عاماء ولم تكلمها بيب خجار 
بسیط في آحد الآعیاد؛ ولم تتأسف ”روز“ قط على شیء» وکانت تعارضی کل با 
يقوله "لري" وکان اختلاقيما اا لامور تاٹبة. يقول لاری: "كنا تختلف 
لمجرد الخلاف» أما الجنس فكان مشكلة كبيرة؛ إذ لايد أن تكون كل الظروف 
اة لهذا؛ وليساعدني الله اذا طلبت هذا بشكل فياش“ 

وعندها سالت "لاري“ عن سيب بقانه مع "روز" قال إنه لا يدري. 
فااری" کان قد نشا ف سر نتحقظة . وتان يشعر بحثية بقاث ص إوجته» 
وكان يحقق الإشباع في المل؛ حيث كان يقضي فيه وقتا أطول: وهو بالإقافة 
إلى هذا کان يشعر بان "روز" قد قامت بما يمكنها القيام به للعلاح» فهي التي 
قائت تحدد مواعيد جلسات الآستثارة وكائت ملتزمة بالبقاء معي ۰ وقد کت 
مندهشاً للغاية لعدم قيام أي من 'مستشاريها بإرسالها إلى طبيب نقسس لقحضا 
مخ عساد أن يكون ,العامل المؤثر في الخلاف بين الزرجين؛ وقد ركز هلا 
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هذا السلوك. وهذا أمر غريب 
وقبل ان عالج الروجين آردت أن عرف الحالة الوظيفية لم ETT‏ 
فيڏان الزوجان کان ليما تاريخ طويل من الخلاف والغقشل ف الاأستشارات 
الرواجيةء وقد توقعت أن يون هناك مشاكل في المخ هي السبب فيما تعاني مئه 
هذه العلاقة. وصدق توقعي»ء حيث ظبر أن هناك نشاطا زائدا جدا فى الجهاز 
الطوقي ر وهو ۴ يقر مشاكلها قيا يتعلی بتحریل التبا : شد کاتت 
هناك سرعة مهدرة للمخ تجعلها غير تادرة على تحويل انتباهها إلى أفكار 
أخرى. وقد وصقت لها اتات زبضاد للاكتئاب) لضبط حالتها المرزاجية 
بجعلها أقثر مرونة وفدرة على تحويل الانتباء. وتحدشت مع الزوجين عن 
وظانق الح وإمکانيه أن یون اسم هو السبب ق دم التقارب بيتيماء كسا 
حدتيما عن وظائف الجهاز الطرقي زمشاكلهء بالإاضافة إلى تدريبهما على 
وصغات هتا الجزء. وحاولت أن أجعلهماً ينظران بمنظور مختلف لىلوكيات 
لاضي زالتغلب على الذكريات المؤلة. وبعد أريعة أثهر من الأدوية والعلاج 
بتعا مع بعشيما. وأصبح بمقدور لاري أن يطلب الجتس دون الخوف من 
الرفض» ويات يقضي وقتا أطول في المثزل لان الوشم اصیح مریحا. واتصلت روز 
ہأمها وأعادت علاقتیا بہا؛ وانتمرت روز على ٤0ا20‏ لدة ثلاث ستوات 
بدات بعدها فى التوقف التدريجى . وغندما لاحظت عردة عض المشاكل مرة 


أخرى أغادت تتاول الدواء. 


دؤر الفص الصدغي في العاتقة بين الزوجين 
عندما يكون هذا الجزء سليماء فإن هذا يجعلنا نتمتع بالثبات العاطقى: 
يننا من معالجة رقم ما يقوله الاخرون بشكل واضح : کيا متنا هذا من 
انثغاء الكلام اثناء الحديتك. وقراءة الحالة العاطفية للآخرين بشكل دقيق: 
والتخص الذي يثمثع بفص صدغي لیم : يمخته ان يتحکم ف اتقعالاته: وأن 
يتددر الاضي يشکل دقيږ : وهو ما يشلق لديه جس الهوية والتاريخ الشخصيى. 


۸ 

أا عندما يكون هناك خلل في هذا الجزء: ثإن هذا يؤدى إلى مشاكل 
الذاكرة ويضر بحس الهرية والتاريخ الشخصي : ويقود إلى التعلب العاطفي ۽ کا 
ن هذا الخلل يجعلنا سريعي الغضب. ويجعلنا نفكر بشكل عثيف؛ ولعير عن 
إحياطنا يكلام عدواني» وئنظر إلى الأمور بشكل خاطئ »كما يخلق لدينا عة 
الشك بشكل ما؛: ويمكن أن يزدي هذا إلى حدوث حالة من التيه والارتباك وميل 
إلي إساءة فم ما يقوله الآخرون. 


عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناأجمة عن سلامة الفص 
الصذعغي 
”آتذگر: ما طلبثه مني" 
”أتذكر جيدا تاريخ علاقتنا" 
"إنني أشعر بالاستقرار والهدو" 
"یکی أن آجد الكلمات التي تعبر عن مشاعري" 
تی آن آعرف بسهولة ما إذا كان الشخص يشعر بالسعادة أو 
الحزن. ازاب أو الملل“ 
”يمکتني ان أتحكم في اتغعالاتي“ 


ذاکرتی جیدة" 


عبارات تضر بالعااقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في الفص 
الصدغي 
"إنتى أعاتى من مشاكل في الذاكرة”" 
نر لامور بمنظور سليم وأبالع في تقديرها" 
"إنذي سريع الغضب وأعاني من حالة مزاجية سيثة* 
"إقني سريم التعلب من التاحية العاطشة" 
"كثيرا ما يدور بذهني أقكار مخيفة رعنيغة" 
"أجد صعربة في القراءة“ 
"غالبا ما أسي» فيم ما يقوله الآخرون“ 
"لدي حساسية مفرطة تجاه الآخرين أو أشعر أنهم يثحدثون عني" 
"غالبا ما أسيء فيم تعبيزات وجه الآخرين" 


۳1۹ 
"شرا ا أجد ضعو يه ك العثور عل الگلماسے التاسبة اا حديئي" 


عبارات يقولها الزو ج أو الزوجة لبعضهما إذا كان أحدهما يعاني 
من مشاكل في الفص الصدغي 
”یمکن أن یون عدوانيا جدا في أقراله وتصرفات." 
إنها متقلبة الرا" 
"ذاكزثه شعيغة* 
"إثه يسيه فيم المواقف” 
اھ کی ات 
"إنها تسيء فيم الور“ 
”كيرا ما يكون شارد الذحد" 
"إثها لا تتملم بالقراءة أر بسعاع التعليمات : بل يجب أن توقم لها ما 


دون وشيلي 

لم یکن قد مر على زواج "دون" و"شيلي” سوى أربعة أعرام حينما بد في 
العلاج الزواجى فتد كان دون شديد الغضب. مما جعله يتعمرض بالأذى لزوجته 
تلات مرات :+ وقیکن عليه نهس ارتقاب جنایه ضدها؛ وف إحدى هذه الرات 
گان مخدوراء آما في الرتين الأخريين: قم يكن قد تناول هيا على الإطلدق:ة 
وكانت أسرة "شيلي" وأصدقازها يعتقدون أنبا مجنوتة لبقائها معه؛ ولكنها 
كانت تقول إنها تحبه وتريد لزواجها آن يتجم» وعلى الرغم من أن التفكير في 
الأستمرار معه كان يشعرها بالخوف والتفكير فى الأنفصال يشعرها بالحزن. إلا 
آتها كانت متأكدة أنه لبد من طريقة لوقف ضنغه: وقد کان دون يشعر بالسقف 
كلما هاج زوجته: ويظل يبكى فترة طويلة : بحيث يبدو صادقا قق أسقه.وعندما 
عرف العالج ا دون قد تعر الإصابة ك الرأس عندما كان قي النابعة عشرة من 
عمره إثر حادثة دراجة بخارية: طلب مته أن يأتينى كجزه من عملية التقييم ؛ 
وغد قان واضحا ن "دون" وٴشيلي بان شهدا با قيا ولم يکن لدى 
"دون" تفسير لمشاكله. وأنگر أن يکون قد قصد من قبل إيذاء ”شيلي“ وکان 


٠ 


1 Ff 
”كل ما ف الاجر آنذي أفقد السيطرة على نفسي". وقد اكتشفت أن ”دون‎ ٠ 
کن ی افد اتك ر ور‎ 


وسريع الغضب. وكان دون يسيء قهم الأمور ويعتقد أن ا 8 ين 
إبذاءه. ما شن قصة الحادثة التي تعرض لها دون قالذي حدث آثه انحرف 
ليتفادى غزالاء فسقط على الجاثب الأيسر؛ وانزلق وهو مرتد خوذته؛ لسافة 
تصل إنى ۸٠‏ قدما تقريبا؛ وقد كانت لدي قناعة أن "دون" يعاني من مشكلة ؤ 
الفص الصدغي (ربما الأيسس). وهو ما أكدته صور درانة .5۴۴)٣‏ وقد ومغ 
له 88۳801 رهر مضاد لنويات الصرع: وذلك لضبط نشاط الفص الم غي 
اسو وخلال E‏ أسابيع تحسئت سالته: ويداً یتعر پاليدو: و : 
يقضب إل فيلا وله يعد سريع الاستثارة: يعون "دون“: “لقد بات من الصعب 
جدا أن تجعلنی فضت" : وقد لاحظت ”شيلى" تنا سریعا على دون وقول 
عن هدا: "عد أصیم آکثر استر اء وهدوءا ورقة؛ ولم يعد سریعم الفقشب 5 
کان من قب" واستمر معالجهما الئفسي ني جلسات العاثج عدة أشبر أخرة؟ 
ليغلنهما العغر والتغيم بناء على هذه العلومات الجذيدة. 

ولكن ليس بالضرورة أن تكون عناك مشكلة راحدة قي الخ هي التي د 
الخاتف بين الزوجين» فياك سالات اض سا کون : : يعاتي قييا 8 بان 
سن اشر س مشکلة ف المح ون الم اتا ا ات ي الخ ل الاعتبار عند درا 
حالات الأزرام الذين يعانون في علاقاتهم. 


تحسين العلاقات من خلال الكيمياء الحيوية 
من بين الرسائل التي ييدف هذا الفصل إلى توفيحها أن الكثير 6 
الأزوام يعانون من علاقاثهم دون قصد منهم؛ ولكڻ بسبب وجود مشاكل في 
بال ا م اواب واا ما تساعد الأدوية على حل « : 
انخاكل. وقد ذكرنا الأدوية المناسبة لكل مشكلة فى القصول الت ی تتناول 2 
کل چهاز بن أجهزة الخ وقد رأيت العديد من العلاقات التي كانت الأدو! 
سبيا قي الحفاظ عليهاء وإليك عدة نصائح إضافية عن انتتال الأدوبة » 
الأزواج: 


. 


FT 

.١‏ انتيه عندما ينتهي مفعول الأدوية واحرص على عدم وقوع أي خلاف في 
هذا الوقت» فبعضن الأدوية مل الأدوية الملبية تكون فعالة فترة معيئة. 
فإذا انتهى تأفير الدواء في الساعة الثاسثة مساء: فلا قاقش موضرغا 
تنا من الثاحية العاطفية الساعة العاشرة. وعليك أن تتفهم دورة فاعلية 
الدواء. 

١‏ ضع لي اعتبارك الآثار الجثسية النلبية للدراء؛ وذلك لأن بعض الأدوية 
التي نستخدمبا في علاج الخ يمكن أن يكون لها أثر سلبى على ممارسة 
الجنس والرغبة فيه فالأدوية التي تدع إنتاج لتر زترتين نتن 
Luvox «Effexor .Anafranil Zoloft .Paxil .Prozac‏ 
تضعف الشهوة الجنسية. أر تأخر القدرة على هزة الجماعء وإذا حدث 
هذاء هتاك استراتيجيات يمكن لطبيبك أن يستعملها لعالجة هذه المشاكل» 
پا خن لیک ای ت كط ا س 
N € bur‏ : ناقش هذه المشاكل مع طبيبك وأعلم زوجثك رأو زوجك) 
أن ستاك آثارا جانبية للأدوية : وألا قأخذ الأمور بشكل شخصي. 

.٣‏ استمر في تقاول الأدويةء فكثيرا ما يتناول الئاس الأدويةء ثم يسرعون 
بتركها إذا لم تظهر لها نائج سريعة :وغليك أن تتخلى بالصبرء قأحياناً ما 
بكون من اللازم تناول الدواء لغترة؛ حتي تظبر فاعليته. 


وصفات غير دوائية لتحسين العلاقة بين الزوجين 

مق الؤاضم أن متخذم الأنوية ليس .إو ج من علا اکل 
لئاس :وقد قمثت بوضع حدد من الزصغات غير الدزائية التي لها أثر فعال ق 
علا الشاكل بين الزوجين؛ وذلك بناء على خبرتي في مجال قصوير الم 
وتسم هده الوصقات طبقا لأجهرة الخ الختلغة التي تناولتاهاء ولا شك أن 
هناك تداخلا بين هذه الأجهزة: ولكثنى أعتقد أن هذه الطريعة مغيدة في نساعدة 
لأزرا: فالوصغات الذاتية هتا موجية للأشخاض الذين يعانون من مشاكل في 
تح أما وصفات الطرف الآخر فيي للزوج أو الزوجة عندما يكون الطرف الآخر 
ھر الد پعاني من شته الشاشل. 


اا 
وصفات الجهاز الطرفي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 
.١‏ اضيا انلوقت شتا فالاتصال أمر لابد مثه لكل العلاقات البشرية: ولذلك 
ليك ان تقضي 7 س زوجتك (أو زوجلكا).ء فكلما قل اجتماعكما ببعضكى 
ضعفت الرايطة بينكما. 
. استعطر يروائح جميلة: اختر الرائحة التي تحبها زوجتك (زوجك) واستعطر 
بهاء فالجهاز الطرفي هو المسثول بشكل مباشر عن معالجة حاسة الشم: ويمكن 
أن يكون له تأثير سلبي أو إيجابي على علاقتك. 
۴. ركز على الذكريات الإيجابية ركز على الأرقات التي قضيتما فيها لحظات 
سعيدة. فالجپاز الطرفي يتقوم بتخزين ذكريات ذات شحنة عاطفية كبيرةق ‏ 
وعندما تركز على بلبيات العلاقهء قان هذا من شأنه أن يزيد من بعدك عن 
زوجتقك رزوجكم. أما عندما تركز على الايجابيات قإن هذا من شأنه أن يزيد 
الارتياط بينكها. 
4. ليلس كل منكما الآخر: فاللمسة لها قدرة على الشغاء. ولابد لكل زوجين 
ان بسك کل متها بيد الآأخر: والتصال الجنسي شیر الجنسي يلعب دورا 
بترا ف زيادة األفة بين الزوجين. وشالبا ما يدي التلاسى إلى تهدنة الجهاز 
الطرفي وضبط الحالة المزاجية. 
», تخلص من الأفكار السلبية التلعائية: فهذه الأفكار تسد العلاقات وتدمرها 
(انظر فصل ). لا تصدق كل ما يجول بثهنك؛ ركز في تفكيرك شان شريكك 
علي الافكار الإيجابية التي تزيد من طاقتك؛ وترفع من روحك العنوية. وسوف 
يعود هذا بالنفع على آداء الخ لوظائفه. وبالتالي يغيد عااقتك بزوجتك 


(بزوجاف). 


وصفات الجهاز الطرفي لتحسين العلاقات (الطرف الآخر) 
١‏ د تدع زوجتك (زوجك) تعزل نضهاء فعلى الرغم من أن العزلة هي 
أ طبيعي لدى الذين يعانون من الاكتتاب: إلا أن هذه العزلة تزيد الأمور 
سوا ولذاك حاول أن تشجع شريكتك على النشاط والجماعية. 
المس زوجتك رزرجك). فاللمسة على الظهر أو الكتف أو اليد يمكن 
أن تقلل كثيرا من حجم القلق؛ زالخوف الذي يشعر به من يعائي من الوحدة. 
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۳ اذا فقدت زوجتك رزوجكفم اهتمامها بالجنس: لا تأخذ الأمور بشكل 
ی فالاكفقاب فاليا اها يماية تاكن ٠‏ جتجية افين لى اة 
تر يكك على الثغلب على هذه الخاكل. 

؛. اعد زوجتك في آمور الثزل وفي تربية الأطفال؛ إلى غير ذلك: فمشاكل 
لجهاز الطرفي غالبا ما يصاحبها اتخفاض في الطاقة وضعف التركيز. وربما تشعر 

جتك بالضغط وتحتاج لن يساغدها. وهناك من الأزواح من لا يتقهم حقيقة 

الاقف فما يجعله ينتقد الطرف الآخر ويزيد الأمور سوءا: فالطرف الآخر 
يحتاج êê‏ إلى التغهم والحب والدعم لآ إلى النقد. 

د احرص على اصطحاب زوجتك إلى الطبيب إذا اتعكست مشاكل 
الجهاز الطرفى على قيامه بوظائفه ء فمشاكل الجهاز الطرفي غالبا ما تكون ثابلة 

اتم بتضسك. فالزواج من شخص مكتئب يجعلك تشعر بالضغط احرص 
على تجديد طاقتك. 


و صفات العقد القاعدية لتحسين العلآقة بين الزوجين (ذاتية) 

.١‏ تخلص من الأفكار السلبية التلقاثية القاثمة على التثبؤ بالمستعيل. 
فتوقم النغل» أو الألم أو التهايات غير السعيدة غالبا ما يؤدي إلى تآكل 
العلاقات. والتقكير الواضج أمر أساسى للعلاقات : ولذئك غليك ألا تصدق كل 
فكرة تطراً على نهنك ۰ 

.٣‏ قوقع الأفضل: " للمستقبل بمنظور إيجابي هو طريق السعادة؛ 
قالعقل يعمل على تحقيق ما ه. فالشخص الذي يعاني من مشاكل في العقد 
القاعدية يكون لذيه بيل a‏ ا الأسوأ: وهو ما يساعد على حدوثه بسبب 
توقعه: وليك أن ققاوم هذا اليل. إعتدما ترى أقياء إيجابية قد تحدث في 
علاقتك. تصرف بشكل يزيد من احتمالية حدوثها؛ وتوقع الأفخل داثما: 

۳. تحكم فى تنعسك, فالقلق والتوتر والسلوكيات التي تتسم بالاتدفاع غالب 
ما يسپقپا تنئس سریح ومطجي: وقبل أن تجيب على الطرف الأخر قي موقف 
يتسم بالقلق أو التوتر :تنا عميقا» واکثمه مدة ثلاث ٿوان: ثم آخرجه ببط 


شذيد ربخيت بتغزن من دة إلى ۸ توان ويعد أربعة انفاان من هذا النرع 
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سمتلي قك با گسجیر : وتشعر يسيد من ا سترخاء: معا بريد من احتمال‎ 
اتخائلت لقرارات سليمة.,‎ 
تغامل مع الصراع: التعامل الفعال مع الصراع هو أحد أساسيات‎ 4 
العلاقات الصحية : فعندما يدفن الزوجان خلافاتهما أو يرجا التعامل معها‎ 
1 فان هدا يزد إلى القلق والترتر والسلوك الهدام: ومن الهتية بمگان أن تتمتم‎ 
 دقعلا ك اقتاد بمهارات التفاوشض حل الصراعايت إانظر قصل وصقات‎ 
القاعدية). ومن المهم آيضا أن تعامل مع الصراع بشكل يتسم بالود والاحترام.‎ 


(الطرف الآخر) 


.١‏ ساعد الطرق الآخر على آن ينظر لاأنور بمنظرر إيجابي؛ وأن يتنبا 
بالافضل. ل السرا وحدا الجهود من أجل التخلص من الأفكار السلبية التلقاثية 
القائية على الثنبؤ بالمستقبل. 

' لا تفخ قلق الطرف الآاخر وتوقعاته السلبية تصيبك بالتوترء ياعمل‎ ١ 
على تهدتته بكلمة رقيقة أء لمسة حائية.‎ 

۳ باعد بين اتفاسك لساعدة الطرف الآخر على التنفس بشكل سليم. 
جالداس شالا ما يقلدون س مجهم دون وعي: وتدما تتنفس بيطة وشمق ؛ قان 
هذا سيجعل الطرف. الآخر غالبا ها يقبع نمطك في التنفس: مما يهدئ من قلقه 
و قات فشر 3 شقدهة افص الجبهي لتحسين العااقة بين از و جين 

(داتيه) 

.١‏ رکز على ما تريد: فوضوح التركيز آمر ابد مته في العلاقة. وفي علاجي 
للأزواج أطلب منهم أن یکتبوا بیانا مرکزا خلال دقیقتین: يکتبون فيه في ورقة 
واحدة أهدافهم الرئيسية فيما يتعلق بالاتصال بالطرف الآخر وقضاء الوقت معه: 
بالضاف إى النواحي الاليةء والجثسية. وأسلوب التعامل مع الأيتاء» ويعد ذلك 
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اطلب متم تعلیقه في مکان. بحیث یمکنهم رؤیته وقراءته یومیاء وهذا من شأنه‎ 
أن يحافظ على سلوكهم في الاتجاه السليم.‎ 

۲ ركز على ما تحيه في الطرف الآخر لا على ما لا تحبه؛ فبذا من شأثه 
أن يشجم السلوك الإيجابي لديه. انظر إلى الأسلوب الذي تتبعه في تدريب 
الحيواتات الأليفة هل تعاقيبا كلما أخطات رلأن هذا سيجعلها تتجنبك ولن 
تتعله شید را کا ی و کی یی ي 
سلوکیات جدیدة) رکز على ما تحب ویمکنك غالبا الحصول غليه. والكثير من 
الأشخاصن الذين يعانون بن شال رة مقدمة القص ا بجدقم 
يحبون الصراع كوسيلة لإثارة أنفسيم؛ وهذا يجعلهم بشكل طبيعي لا يلاحظون 
سلبيات العلاقة وهو ما يصيبيم بالاتزعاح ؛ ويعطیهم الإثارة بشکل ل شعوری: 
رالشكلة في التركيز على سلبيات الآخرين أن هذا يجطلهم يبتعدون عنك: 
فالسلبية تقتل العلاقة 

۳ الشار السلبية مقيدة: ابحث عن طرق جديدة ومثيرة اإأكساب العااقة 
بعض الاثارة: فقشرة مقدمة القص الجبهى تحتاح إلى هذه الإثارة؛ ولذلك من 
سيم ان توم يأشياء جديدة ومثيرة لتحافظ على حيويد العلاقه وتجددها؛ ابحث 
عن وسائل لفعل بعض الأشياء فع الطرف الآخر كأن تشاركه أداء هواية أو 

1. تعله أن تقول إثنى اسف فالاعتراف بالخطأً والاعتذار عنه أمر لاد 
منه لكر تكون العلاقة صحية» وعثدما لا بعل هذا الجزء كما ينبغي؛ قإن هذا 
يژد ال خياب الرقابة الداخلية الجيدة, مما يجعلك تقول أو تقعل أشياء تسم 
بالاندقاع› رإذا حدت هذا: عليك أن تنارع بالاعتذار: وتدع الطرف الآخر يشعر 
بعد أسفكء ومن المؤسف أن الكثيرين لا يجيدون الاعتذار وتراهم يحاولون 
تير ما فعلوه من أخطاء؛ ولذلك عليك أن تتعلم الاعتذار وتتحمل مسثولية 
أخطانك. 

4 فکر فیبا تقول أ تنعل قبل أن تقوله أو تفعله؛ قالتفكير المسبق 
رمراعاة مشاعر الآخرين أمران لأبد منها لأي علذقة فعالة؛ ولذلك عليك قبل أن 
تقول أو تنعل شيا في علافتك أن تسأل نضسك ما إا كان هذا يثناسب مع 


1" 
الهدف الذي وضمته العلاقة أء وأن تسأل نغسك ما إذا كان سلوكك سيغير 


و 


وصصفات قشر ة مقدمة الفص الجبهي لتحسين العلاقة بين الزوجين 
(للطرف الأخر) 


.١‏ ا تكن بثابة الدواء المنبه للطرف الآخر: بما أن قشرة مقدمة الفص 
الجبهي تحتاج إلى تنبيه: نجد العديد من الأزواج دون قصد منم 8 
و ل ب التنبيه بشكل سلبي ؛ جيث تجدهم دن وعي يحاولون ازعاعم 
الطرف الآأخر في العلاقة الزوجية. رتجد الطرف الصاب بمشاكل في هذا الجر 
يحاول جعل الطرف الآخر يصيح أو يغضب» ومن المهم إذا شعرت بيذا أن 
تتحلی پالهدوء وتغعل كل ما يعكنك فعله؛ لتجنب الصياح أو التوتر العاطفي؛. 
واا شعرت أنك على وثك الصياب خد نشا عتیقا او ایسد تن وك ا 
بسيطة ؛ حتى تستعيد سيطرتك على نقسك. 

۲. لاحظ الإيجابيات؛ يمكنك أن تغير سلوك الطرف الأخر بثركيزك على 
الإيجابيات لا السلبياتء قالشخص الذي يعائى من مشاكل في قشرة مقدمة 
الفص الجبهي يكون تقديره لذاته منخفضنا؛ ولذلك فو بحاجة إلى التشجيع 
والدعم یجاب سن قبل سن وه 

۳ ساعد زوجتك راو زوجك) علي آن بکون نظا فعدم النظام هر أحد 
الأعراض الميرة لمشاكل قشرة مقدمة ا الجبهي؛ وبدلا من ان تشڪو من عم 
نظام الطرف الآأخر. فمن الأقضل أن تساعده على أن يكون منظما - إذا سمج لك 
هير بذلك. 

حدد موعدا مع الطبيب وشجع الطرف الآخر على الذهاب إليه» 
فالنسيان والتسويف والرفض من بين الأعراض التي تصاحب مشاكل هذا الجزء 
فن الح ولذلك ثجده يؤجل الذهاب للطبيب لأعوام حتى قي ظل حاجته 
الشديدة له. والمساعدة المبنية لها تأثير كبير على حل هذه المشاكل. وكثيرا ما 
آز آزواجا يصطحيون الطرف الآخر لقابلتي للحصول على الثشييم والعلامء لا 
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تنتظر حتى تجد ندى الطرف الآخر الرغبةء أو الإرادة: أو الالترام بالتغير: ققد 

ه. إذا كانت هتاك حاجة لتتاول أدوية: اعد الطرف الأخر على تذكر 

تناولها: ولكن لا تقعل هذا بشكل تبدو قيه أمارات التعالي؛ كأن تقول: “هل 

تتاولت الأ دوية؟ إن سلوکك غير طبيعي “ یل يمكنك أن تساعده من خلال تذکیره 

بلطف ردرن سخرية او تهكم) أو مساعدته على وضع نظام للتذكير: كان يضم 
منظدا آسبوعيا للادوية التي يتتاولها. 


رصفات الجهاز الطوقي لتحسين العاتقة بين الزوجين (ذاتية) 

.١‏ لاحظ عتدما يتركز اتتباهك على شيء بعيته ولا تستطيع التحزل عته: 
فالخطوة الأول لكر الدوائر السلبية هى أن تشعر أنك داخلها: فعندما يلاحظ 
الشخص في نغسه تكرار أنماط i‏ قان هذا يکنه سن فعل شيء 
مختلف. اتشيه ليذه الأتماط عندما تتبئى وجهة ثظر محيثة مرارا وتكراراء وحاول 
ان قعل ا ا ا كف فا مقت قك فول جل ا 
إثبات وجهة نظرك بشكل دائ فما عليك إلا أن تتوقف عن الكلام وتقول: 
"نقد انتيى كلامي قما قولك أتت؟" ثم الزم الهدوء فترة كافية» بحيث تفع ما 
يقولة الطرف الأخر. 

۴ عتدما يسود الوقف جو من التوتر توقف برهة | فعندما تلاحظ وا ق 
صوتك؛ أو جسمك. أو خواركء عليك أن تجد طريقا لإخراج تفسك من هذه 
الحالة أو غير مسار الحديث لبرهة من الوقت. 

۳. لآ تقر من الشکوی: فالشكوى تعمل على ناكل العلاقات؛ ولايد سن 
إيقافبا. وكثرة الشكوي أمر شائع لدى الأشخاص الذين يعائون من مشاكل تي 
لجباز الطرقى. وغالباً ما يكون لها رد فعل سلبي على العلاقة ؛ ولذلك عليك أن 
تر و ا فرب هي ات إبية هى رأته لن جد ا :يل 
إنه سيؤدي إلى إزغاجهء حاول أن تجد طرقا جديدة للتعامل م | خباطاثك. 

.٤‏ استخدم وسائل جيدة لحل المشاكل؛ نعتدما يواجيك مازق؛ عليك أن 
تدون المشكلة والخيارات الطروحة والحلول المتاحة للمشكلة. فكتابة الشاكل 


التي تضر بالعلاقة يمكن أن يكون لها أثر إيجابي كبيرء استخدم النموذج الاتي 


TT 
لحل المشاكل: اكتب المشكلة ركان تكون: الإأسراف ف النفقات) اكتب الخيارات‎ 
والحلول التاحة للمشكلة رتخغيض النققات» رضم ميرانية) ثم احختر من بين هذه‎ 
_ البداقلء وكتابة الشاكل غالبا ما يناعد على إخراجها من ذهنك: وعدم تكرار‎ 
الحديث عنها فى علاقتك مع الطرف الآخر,‎ 

ه. مارسا بعض التدريبات البدئية معا: قالتدريبات البدنية تساعد على 
تعريز إنتاج (السيروتوئين) في المخ؛ كما تساعد الشخص ربل والزوجين معأ 
احيانا) على أن يكون أكثر مرونةء وعلى ألا يغلق نفسه حول أفكار وتضرفات 
معينه دون غيرها. 

“. تناوب وجبات غنية بالکربوهیدرات: فالكربرهيدرات بثل: الخبز 
المصنوخ من حبرب غير منخولة : والزبادى: ورقائق البسكويت... إلج. اعد 
على تحسين الحالة المزاجية وجعل الشخص أكثر مروتة. أما انخقاض ية 
السكر في الدم فيرثبط غالبا بالْضب والثوش. 


وصفات الجهاز الطرقي لتحسين العاآقات بين الزو جين 
(للطرف الآخر) 

.١‏ انتبه عندما يعلق تفكير الطرف الأخر بشيء؛ لا يستطيع القكاك منهء 
فول خطوة نكسر الدوائر السلبية هي أن ينتبه الزرجان إلى أنهما موجودان 
داخلها: وعثدما تتعرف على الأنماط السلبية المتكررة لدي الطرف الآخرء قان 
هتا من شاته أن يساعدك على أن يني موقا إيجابياء 3 أن جزيد امور سوا 
تماد - إدا لاحظت أن الطرف الآخر لا ينصت إليك بل بتشبث بموقنه: قما 
عليك إلا أن أخذ لفسا وتحاول الاستماع إليه. وعليك أن تقعل شيا سختلفا 
للخروج من الدواثر السليية. 

. عندها يسود الوقف جو من التوثر توقف برهة: فاذا لاحظت أن 
الطرف الاخر يركز على نفس الموضوع أكثر من مرة. أو أن غضبه قي تصاعد» فبا 
عليك إلا أن تبحث عن طريقة لإخراج الطرف الآخر من هذ الحالة أو ټنڃي 
الوقف كه وقد ذكرت من قبل أن أغضل طريقة لهذا أن تذهب للحمام عندما 


يتوتر الموقفى. 
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۳ تعامل بقاعلية مع الشكوى الداثمة: فهذه الشكوق إما أن يكون السبب 
يها زيادة نخاط الجهاز الطوقى أو عدم إنصاتك للطرف الآخر: وعلدما يشكو 
الفخض الآخر ستلا بشكل متکرر دعه يدرك أنك تتصت إليه: واتأله هن 
ابخطوات التي يراها لتحسين الموقفء وعليك أن توضم له أآتك عرفت المشكلة. 
وأثك ستقدره ال أنه لم يذكرها لك مرة أخری: وانأله برقق عما بىكتك قله 
حت یحدث شا 

٤‏ تدرا ۴ فالتدريبات البدنية تعزز من إنتاح السيروتوتين في الم 
وتاعد الناس ربعا قي ذلك الأزراج) على أن يكونوا أكثر مرونة: وألا يغلقوا 
اتقسيم حول أفكار وتصرفات معينة. 


وصفات القص الصدغي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 

١‏ استخدم فساعدات الذاكرة للحقاظ على تجدد العلاقة: فالذكرات 
تكن أن ترق سيا في جعل الطرف الآخر يشعر باهتمامك به: وعدمها يمكن 
أن يجعله يشعر پان لا يمثل لك شينا: رمع إيقاع الحياة المتسارع امليء 
ناغل داقما: ,یچب آلا نسي ا بالأفخاض الذين يمثلون شيا خاما 
جدا بالنسية إلينا؛ ولذلك عليك أن تستعين بالاحظات: والعلامات: وأجهزة 
التذكير قي الكمبيوتر: لتظل حريصا على إشعار من تحب بحيك. فالزهرر: 
بالبطاقات ٠‏ وأسطواتات الكمبيوتر: والرنائل القصيرة المعبرة عن الحب تساعد 
اطرف الآخر على ملاحظة حبك واهتمامك به. والزوج (أو الزوجة) الذي يعاني 
من مشاكل في هذا الجزه يحتاج إلى ثذكير دائم؛ ليحتفظ بحبه لك قي بنك 
دذگریاته. 

انعا معا لوسيقي جميلة. افالوسيقى لها قدرة غلى الققاء ها أن 
لا اترا اناا سا العلاقات. وقد رأينا أن الموسيقى یکن آم اعد ف 
عبط الحالة المزاجية: وزيادة التذرة على التعلم والتذك؛ ولذلك عليك أن 
تمتخدءم الموسيقى لتعزيز ارتباطك بالطرف الآخر. 

۴ تحرگا حركات منتظبة: فيذد الحركات تسل على تعزير 
الارتباط: فرت الزوجين ومشيهما يدا بيد كل هذه حركات تعمل على تقوية 
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العلاقة بينهما: كما أنها تزيد الصلة بيئيباء وتجعل من الصعب تسيان أ‎ 
راتيا فنعا‎ 

٤‏ تذكر الأوقات السعيدة. تذكر الأحداث الإيجابية في علاقتك» أعد 
قراءة خطابات وبطاقات الحب بشكل منتظم؛ لكي تحافظ على شعورك بالرضا 
والسعادة تجاه علاقتك. 

ه. تعامل بغاعلية مع الغضب: عندما تدرك أن لديك مشاكل في القص 
الصدغي ٠‏ وأن القضب جر أساسي من هذه المشاكل. عليك أن تطيق 
استراتيجيات فعالة لإدارة الغضب. ومن بين هذه الاستراتيجيات التنضس 
العميق. وتصحيح اقكار السلبية والتعامل بشكل واضح مع الطرف الآخر. 
وعليك بالإضافة إلى هذا أن تبتعد عن الكحول والمخدرات ؛ لأنيما قد يؤديان إلى 
تفاقم أعراشن الفصس الصدغي » فينطلق عنان الغضب وتحدت مشاكل خطيرة, 

ا ا لديك حساسية مفرطة تجاه سلوكيات الآخرين: 
وغالبا ما يصاحب مشاكل الفض الصدغى ظهور بعض الأعراض البسيطة لجثون 
لارتياب. فإذا شعرت بسلبية من الآخرين نحوك: قفعليك أن تتحغق من هذا 
ول تتعجل ف نصديق أفكارك ومشاعرك السلبية. 

۷ تتاو وجبات تحتوي على البروتين؛ فزيادة السكر في الدم من خلال 
الوجبات التي تحتوي على البروتين (الجبن» واللحمء والبيضى السلوق جيدا) 
تساعد على اصلاخ ما سبيت قية مشاكل الفص العدغي. 


صقات الفص الصدغى لتحسين العاقة بين الزوجين 
: غي اتحسين 
(للطرف الاخر) 


. لا تفظر إلى مشاكل الفص الصدغي بشكل شخصي. فالآشخاص الذين 
يعانون من خلل ف هذا الجزء يعانون في غلاقاتهم بسبب بلبيتهم: وغضبهم؛ 
وارتيابهه قي الآخرين: ولذلك عليك أن تساعد الطرف الآخر على أن يرى 
الواقف بوضرم دون ان تفظر إلى سلبيته بشكل شخصي. 

۴ تعامل مع الغضب بجدية: فغضب الفخص الذي يعاتي من خلل في 
هذا الج أحيافا ما يخرج عن السيطرةء فلا تصعد الموقف إذا رأيت الطرف 
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تحدت عه بصوت ناعم, اثركه برهة.‎ E ای يفل هذا ؛ وخاصة إذا كان‎ 
أثصت له جيدا. قدم له يعض الطعام. لا شستخدم أي مواد مخدرة بالقرب منه؛‎ 
فكلا تناولت هذد المواد. زادت احتمالية تناول الطرف الآخر لاء لتجد بعد‎ 
ذلك أن الأمور قد خرجت عن نطاق النيطرة.‎ 

۴. وشر الأطعة التي تحتوي على البروتين. 

¡. اضطحب الطرف الأخر للطبيب إذا وجدت أن مشاكل القصن الصدغي 
تعوق حياته الطبيعية » قبذه المشاكل يعكن جدا علاجها. 

استخدم هذه الوصفات لتقوية رابطة الحب في حياتك: فالحب يجعل 


الحياة جديرة بالعيش فيها. 


¥ 
طلب النجدة 


متى وكيف تطلب الرعاية الطبية 
ستحاول من خلال هڌا الفصل أن نجيب على أربعة أسثلة كثر طرحها في 
هذا الكتاب شی 
م القت الناسب للذهاب إلى طبيب لحل هذه الشاكل* 
ماذا أفعل إذا أنكر أحد أحبائى أنه بحاجة لساعد؟ 
0 کیف یکتتی أن آجد طبییا بیز بالگفاء؟ 
٭* متی يتبغي ا دراس ع 


متى تطلب المساعدة 

ليس سنالك صعوبة ف تحديد الوقت المتاسب لطلب المساعدة الطبية : وأقا 
تج بهذا عندما تكرن مواقف الشخص: أو سلوكياته» أو مشاعره» أو أفكاره 
عاملا في إضعاف قدرته على الجاع في حياته: سواء في علاقاته أو عمله أو ف 
طويته؛ وأيضا عتدما ل تفيده وسائل المساعدة الذاتية قي فهم مشاكله قهما كاملا 

وعلاجها: ولنلق نظرة على هذه الحالات الثلاثة : 
رأينا قي الفصل السابق أن المخاكل العصبية البيولوجية ينكن أن تدمر 
العلاقات. فإذا كنت تعائي زأنت أر شخص تعرقه) من هذه المشاكل» وكانت 
تؤثر على جودة العلاقات: فينيغي عليك أن تطلب المساعدة. وغالبا ما يكون من 
القروري أن تعالج المشاكل التفسية: ا ما أشبه هذا الأمر بالكمبيوترء إذ 
لايد في البداية من إصلاح الإطار المادي للكمبيوتر؛ لكي يمكنه تشغيل البرامج 
الدقيقة, ولنلق نظرة أخري على الدور الذي تقوم به أجيزة الم المختلفة في 

إضعاف العلاقات. 

٠‏ اكتثاب يمكن أن يجعل الشخص يشعر بالجفاءء وعدم الاهتمام 
بالجنس» والتوتر وعدم التركيز: والإرهاق» والسلبية» فإذا لم 
يقهم أطراف المااقة هذه الاضطرابات. فربما أدى هذا إلى مشاكل 


rr 
نحة أضعاف نظيره لدى الأشخاص الدين لا يعانون مثه.‎ 

١‏ والقلى يسبب الشعور بالتوتر: والعصبية: والمرضن البدتني: 
والقبعية: والرغية ق تجثب الصراعات: وغاليا ما ثنظر الأطراف 
الخرى ۳ العلافة للقلق أو أعراضه المادية على آتیا ٹکوی. 
وبالتالي ل يتصاملون مع حجم المغاتاة بشكل جاد., 

ه اليول الهاجسية أو الميل إلى الآفراط في التركيز يمكن أن يؤديا إلى 
أنماط تفكير لا تتم بالمروثة وإلى السلوك الجدلي أو الاعتراضى ؛ 
والى إضمار الأحقادء كما يؤديان إلى القغط الرمن على 
العلاقات. وطلب المساعدة من ذو الخبرة أمر ضروري هنا 
لاعادة بناء القدرة على إقامة العلاقات. 

شال قشرة مقدمة الشصسن الجبهي مل : اضطراب EF‏ 
الأنتياه: غالبا سا ودي الى تدمير العلاقات بسبب ما تؤدي إليه 
س اندفاع . وسرغة ك بشنت الأنتباد: و لدم القدرة م 
ا“ FF‏ ستقرار ف مان : : إا ۳ ينم اللجرء 1 وساعدة طبية : 
سدذا ل بٹاگل أسرية خيخمة وإلى مشاکل ف العا“هات , 

ه مشاكل الفص الصدشى قد تصاحبپا نويات غضب بتتابعة 
وانحراقات مراجية ؛ وسماخ الكادم بشکل خاطی : EET‏ القدرة 
على تحب الآحباط دون ضرر: وقد رایت هذه القاكل تدر 


علا هات شوية. 
إذا لبد آول من علا مشاكل الح حتى تعود العلاقات لسابق عهدها. 
كما يتأثر العمل أيضا بمشاكل أجيزة الخ الأساسية؛ والتي لا تكون 
وافحة في الغالب» فإذا كنت تعانی (أنت أو من تحب) من هذه المشاكل : وتأثر 
عملك بها: فعليك أن تطلب المساعدة من ذوي الخبرة وامتخصصين: ومعالجة 
دة الفاکل جکن آن یر صانا سن جو الل 
الاكتئاب يمكن أن يجعل الشخص أثناء عمله سلبيا غير قادر 
على التركيز: ومرهقا: ولا يشعر بدافعية ويأخذ الأمور بشكل 


شخصي للغايةء أو يفهمها بصورة خاطئة: ومثل هذا الشخص ٠‏ 
يمكن أن يؤثر سلبيا على الروح المعثوية للآخرين: وكذلك يمكنه ٠‏ 
دون قصد أن يغير من نظرتهم للعمل بحيث يرون الأشياء 
الإيجابية بمنظور سلبي» والشخص الكتئب تزيد فترات مرضه 
عن غیرة. 

غالبا ما يؤدي القلق إلى الشعور بالتوتر: والمرض البدئى» والرغية 
في تجنپ الصرام. إن القلق يجعل الشخصى عالة لی شیر 
وبحاجة إلى رقابة شديدة جداء وشعورنا بالقلق ينعكس على 
الآخرين؛ ويجعلهم يتوقعون أسوأً النثائج ؛ والشخص القلق يؤثر 
بشكل سلبي على فريق العمل: ويجعل نظرتهم أكثر ميلا للخوف 
منها للامل. 

الميول الهاجنية أو التركيز المفرط يؤديان إلى أنماط تفكير لا تقسم 
بالرونة: ريجعلان حاحب العسل أي الوظف يبيل للتوترء 
والاعتراض؛ والجدال» وإضمار الأحقاد: وعدم التسامے: بما 
يسبب مشاكل طريلة الدى قي الععل. 

مشاكل مقدمة النص الجبهى مثل: اضطراب قصور الانتباه تؤدي 
إلى حدوث عدة مشاكل قي کت العمل بىا قي ذلك التأخر المزمن: 
وعدم الكفاءة» وعدم الالقزام بالمواجيد النيائيةء والقرارات 
الت عة: والسعي نحو الصراع, 

مشاكل القص الصدغى غالبا ما يكون لها تأثير على العمل. وأنا 
أميل إلى الأعتقاد تا العقف الذي يحدث في أناكن العمل 
يرتبط باضطرايات في الفص الصدعي» وغالباً ما تظهر مشاكل 
القص الصدغي في العمل على شكل انحرافات مزاجية» أو 
سلوكيات غير متوقعةء أو انخفاض في القدرة على تحمل 
الاكتثاب دون ضررء أو إساءة فيم الأشياء: أو مشاكل في السمع ؛ 
آو الذاكرة» والغضب: وسرء القهم: وجثون الاأرتياب البسيط 
کل هذا يمکن أن يکرن له آثار مدمرة على فريق العمل. 
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دعني أعطيك مثالا على تأثير مشاكل الخ على مكان العمل ف”بن” كان 
على وشك أن يفصل: حيت كان داثم التأخرء وغير منظم: وكثير التسيان؛ 
غير مهتم بالواعید أ بإتجاز المهام الموكلة له. وکانت هدیرته قد أطلقت العنان 
اسلوك "بن" فتدحور شيئ فشيثاً لأنها كانت تشعر بان قلبه طيب» وأنه يريد 
آن يقحسن» أما المدير الأعلى للعمل: فقد كان يرغب قي فصله؛ لأنه كان يعتقد 
أنه إن سلبا على آضهاط فريق العسل وره المسوية وقد كانت دة بن“ 
من بين مرضاي: حیت کانت تعائي من اقصطراب قصور الائتباه وکانت تری 
تفسها في "بن": وذات يوم طلبت من "بن" أن يأتي لكتبهاء وأخبرته بقصتها 
زمشاكلها المتعلقة بالدراسة: والتأخر. والتنظيم ؛ وتشتت الانتباه؛ والتسويف. 
كما أخبرته أنها تعاني من قصور الانتباه وأن العلا قد حن من حالتها كثيراء 
وقالت ل"بن“ إن الدير الأعلى للعبل طلب متها أن تطصله: ولكتها طلبت منه 
أن يعطيه فرصة أخرى» واقترحت المديرة على ”بن“ أن يطلب عونا مهنياً إذا 
کان فد تعاطف مع قصتها؛ فعا کان مته إلا أن شرع في البكاءء فقد كانت قسته 
تسخة من قصتها؛ حيث كان أداؤه دون الستوى في المدرسة: وكان يعاتي من 
مشاكل تتعلق بالتركيز؛ والتنظيم» وإنجاز الام وضعق الإنجاز العام؛ ولم 
یکن "بن" يتوق من مديرثه أن تهتم به وتحاول مساعدتهء فأی مدير آخر کان 
سيفصله كما كان يريد المدير الأعلى للعمل» وجاءنی "بن" وشخصت حالته 
عنی أنه مصاب پاضطراب قصور انتباءء وقد تحسنت حالته بشکل درامي من 
خلال الأدوية ؛ والعلاح النفسي النظم» ولاحظت مديرثه ورؤسازها هذا التغير: 
وبڌلك وفرت الشركة الأموال التي كاثت ستدشعها من جراء قصل "بن" وتعيين 
واحد اخر مكانه: وشعر بن بالامتتان لإعطائه فرصة أخرى؛ ومعرفتثه للمعلومات 
التي كان بحتام إليها للشغاء. ويهذا سيظل "بن" اا مشلا لشركته. 
وأجهزة الخ الخمس يمكن أن يكون لها ثأثير سلبي على الحياة 
الداخلية : وتقدير الذاتت» والصحة العاطفية والبدئية. 
الاكتتاب رجهاز طرفي) يجعل الشخص لا يشعر بالإنجاز رحتى 
في ظل الإنجازات الهائلة) كما يؤدي إلى حزن شديد وألم 
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داخلي» والاكتثاب لا يسني غياب الشعور؛ وإنما يعني وجود 
أحاسيس مإلة. وهو أحد أكثر الؤشرات التي تنذر بإدمان 
الخدرات والانتحار. والاكتثاب أيضا غالباً ما يؤثر لبا على 
الجهار اللناعي بما يجعل الشخص أكثر غرضة 

التوتر واليلم اللذان يصاحبهما القلق رغاليا كنتيجة لشاكل ف 
العقد القاعدية) يمكن أن يسبيا i‏ قدا : وأعرف کثیراً ا 
المرضى ممن كاتوا یعانون من نوبات هلع دفعتيم للانتحار ألا في 
الهرب من خوفهم. وغالبا ما يرتبط القلق بثوتر بدني وزيادة قي 
احتمالية الإصابة بالامراض. ويقوم الكثير من الأشخاص الذين 
يمائون من القلق بعلاج أنلسهم من خلال تنارل الكحول. أو 
الخدرات » آو الإقراط في الأكل. وغير ذلك من السلوكيات التي 
تود إلى الادمان: 

التركيز المغرط على بعض الشاكل يتبب في تفكير وقلق دائمين: 
وغالبا با يعد الكخض إل سلاجيعا تد من خلال ا 
الكحول والخدرات؛ ودانما ما يشعر الشخص بالام TF‏ 
رعيبة من جراء هذا القلق قإذا قال شخص ما شيا سلبيا: فاته 
يفكر فيه خمسماثة مرة؛ ولا يمكنه أن يطرد الأفكار النلبية من 
ڏهنه. 
الأشخاصن الذين يعانون من مشاكل ف و مقدنة القص 
الجبهي مثل اضطراب قصور الانتباد غالبا نا يگړن لديم 
إحساس كبير بعدم الإنجاز والقشل الدائم وانخفاض التقدير 
الذاتيء وهؤلاء قد يستخدمون المشاكل الداخلية كوسيلة للتنبيه 
الذاثي. وبالتالي يشعرون بائزعاح دائم» والضغط المصاحب لهذه 
الشاكل كثيرا ما يرتبط بزيادة الإصابة بالمرض. 

مشاكل القص الصدغى يمكن أن دمر الاتسان من داك 
فالأفكار والائحرافات المزاجية العنيفة غالبا ما تعذب الروج. 
والإحساس بالدمار الداخلي غالبا ما يرتبط بسلوكيات غير متوقعة 
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واتشقاض القدرة على تحنل الاتتئاب دون قرر: باوضافه ال 

مشاكل الذاكرة. والغضب كثيرا ما يؤدي إلى نغور الثاس٠‏ مما 
يخمل الخخص يقعر بالوسدة. 


نكن للمشاکل الداخلية المرتبطة بالخلل ق أجهرة الخ المختلفة آن يكرن 
لھا اتو سدمر على حياة الشخصر وغلاقاته وعملة؛ ولذلك يجب عليك أن تطلب 
الساعدة عند الضرورة وأله تدعوك المكابرة إلى عدم التماسها؛ لأن الكبر غالبا ما 
يودي ا مذمیر عللاقات الشخص و وله بل وزحياتة تقس ا: والشير سن القاس 
يعتقد رن أن طلبيم للسساعدة يجعلهم إلى حد ما زدون الآخرين): وغالبا فا قول 
لموضاي بناء على خيرت : "إن الشخص التاجے فقط مو الذي يطلب المساعغدة 
حين يحتاجها: فرجل الأعمال الناج يستعين بأفضل الخبراء من خارج 
العون: أما الشخص القاشل فتراه دائا ينكر أن لديه مشاكل» ويدفن رأسه ق 
الرمل: ويلقي بلائمة المشاكل على الآخرين“ ولذلت عليك إذا وجدت أن 
مواقفك. أو سلوكياتك أو أفكارك: أو مشاعرك تدمر فرص نجاحك ف 
علاقاتك : او عملت أو حياتك نفسبا عليك ساعتها أن تطلب المساعدة. لا تشعر 
بالخزي ٠‏ بل غليك أن تشعر باتك تنقذ نفسك. 

وعفد التفكير في طلب المساعدة الطبية عليك أن تضع مشاكل الخ في 
بُصابي الخخي وألا تضحم التأمور: ولذلك أطلب ص مرضای أن يتىشلىوٍ| ف 
مفهرم “الطبيعي» وغير الطبيعي" وأسألهم ما هو الطبيعي؟ وأقول لمن يصاپون 
بالغلق لكونهم غير طبيعيين إن “طبيعي” هي إحدى درجات مؤشر المجفف. أو 
إن ”طبيعي" هي مدينة في إلينوى رهناك مديئة اسما وتعني 
طبیعی). ما قول لمرضاي إن هثاك دراسة نشرت عام تحت وعاية معهد 
الصحة القومي أكد فيها الباحثون أن 44 من الأمريكيين يعانون من مرض 
تغسی ما 5 إحدق مراحل حیاتهم. وأكثر هده امراش کات الفلقی والآدمان 
والحباط: وقد اعتقدت ف البداية أن هذه الأحصاثية مبان فيهاء ولذلك قمت 
باشغداد قائة لعشرين شخضا أعرفهم زخار النطان المهنى) : ووجخدات ان أحد 
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عشر منهم كانوا يتناولون أدوية أو يخضمون للعلاج التفسي» فنصفذا سوف‎ 
يعاني من مشاكل نفسية في مرحلة ما من حياته : وأكرر مرة آخرى: إن الشخص‎ 
الاجم هو الذي يطلب الساعدة أولا: وقد أخارت نفس الدراسة السابقة إلى أن‎ 
يعائون من‎ ٠۷ مين الأبريكيين يعانون من مرضين تقسمين مختلفينء وأن‎ ٩۹ 
ثلاثةء وأقول من خلال خبرتى إنه فلا تجد أخخاما بعيدين تماما عن هذ‎ 
الأمباضن: بل إن آخذ اضعب الشاكل عند إجراء الأبحاث هو إيجاد ”مجبوعة‎ 
ومعظمنا يعائي من مشكلة أو أكثر من مشاكل أجيزة المح. ولكن هذه‎ 
انشاكل أحيانا ما تكون بسيطة (بحيث لا تعترض طريقك كثيرا) وأحياناً ما‎ 
تكون بشاكل حادة» بحيث تمثل عقبة كبيرة للك ق حياتك . فاذا حدت هذا‎ 
فعليك أن تطلب المساعدة الطبيةء وآنا أرى أن الكثير من المشاكل التي قوم‎ 
بعلاجها بتاكل طبية لها اثار نقسية واجتماعية كبيرة؛ وأعتقد أن هذا‎ 

التصنيف تصنيف دقيج : وبقلل من شعور امرضى بالخجل من حالتيم. 

ومن بين الأشياء التي أقتع بها المرضى بطلب المساعدة أن أقول لهم إن 
كل ما أفعله هو أن أعالج مشاكل المخ بحيث يعود سليماً: لأنه إا لم يعمل الخ 
بكفاءة» فلا يمكن للعرء أن يشمتع بالکغاء قي حياته. آما إذا كان الخ يؤدي 
وظائفه كما ينيعي : فيمكن للمرء أن يعيش حياته دون بشاكل» وعادة أعرقض 
على المزضی ددا من دراسات 5۴٤٤٣‏ التی أجريت غلى الخ لأوضم لهم 
الغرق بين حالة المخ ثبل تناول الأدوية ويعدهاء أو قبل العلاج النقضس وبعده؛ 
وأنت حينما تقارن بين صور المخ الوجودة في هذا الكتاب وترى صورة لخ يعاني 
من ضعف في النشاط؛ وصورة لث طبيعي» فإئك ستختار الخ الطبيعي الصحي. 

ماذا تفعل عندما ينكر شخص ثحبه حاجته للمساعدة 

من الأمور التي تدعو للآنف أن وصبة العار التي تلحق بالرء من جراء 
وصغه (بالمريض التفسى) تمتعه من طلب المساعدةء فكل متا لا يحب أن ينظر 
اليه خرن على آنه مجن ارغبي »وتخ عصباة وتذلك < ينبا المحين 
لطلب المساعدة إلا 'حينما لا يستطيع رهو أو من يحب) تخل آثار هذا امرض 
رفي العمل والعلاقات أو حياته نفسها).۔ 


1 


۴۳۹ 
جير يي و جيني 

مع بداية ظهور المشاكل الزوجية بين ”جيري" و"جيني" في بداية 
حياتهما كانت ”جيتي” ترغب في طلب المساعدة: ولكن "جيري" رفض قائلا إنه 
ل یرید أن يکشف مشاكله آماء الغرباءء م يوافق جيري على الذهاب لطبيب 

نقسى إلا يعد أن هددته جيني بالانقصال: في البداية كان جيري قد وضع عدة 
ا لعدم الذهاب لطبيب نقسي: ا أن مشاكلهما تستدعي 
ذلك وأن هذا الأمر مكلف جداء وكان يعتقد أن كل الأطباء النضيين يعاتون من 
أمراض م#قلية ؛ ولم يكن يحب أن يصفه أحد بالجنون» إذا علم بذهايه لطبيب 
نقسي, 

زالذى يدعو للأسف أن مقف جيرى شائع بين الرجال والعديد من 
الأشخاص حينما تواجبيم مشاكل واضحة تتعلق بالزواج أو الأطقال أو حقى 
بأنفسيم يغضزن الطرف عنها وينكرونها: وعدم الوعي والميل إلى الرفض يمنعهم 
من طلب المساغدة إلا بعد أن ينغاقم القرر والضرر بالتسبة إلى حالة ”جي 
کان هو تهديد جيني بالانفصال إذا لم يذهب للطبيب: 1 ار اجر 
حالة جيري وهو إصابقه باضطراب قصرر الانتباه. فعندما كان طفاد أرغم على 
الذهاب لطبيب نفسي لعلاج مشاكله السلوكية في المدرسة؛ وقد كره ”جيرى" 
الشعرر بأنه مختلف صن غيره فن الأطفال : وشضب من أمه+ لأنها أجبرته على 
الحديث مع الطبيب. وقد يثول البعض إنتي متحيز النساء: وإن بعض الرجال 
يرون الشاكل قبل أن يشعر بها النساء بفترة طويلة. ولكنني أقول من خلال 
خبرتى إن الأمهات بشكل غام تشعرن بمشاكل الأطغال قبل الآباءء وإن 
الزوجات يطالبن بالعلاج النفسي أكثر من الأزواح. قما هى الأسباب الاجتماعية 
الت تجعل الرجل يغض الطرف عن مشاكل واضحة ويتكرها حتي تفرد 
إمكانية علاجها بغكل فمال أو إلى أن يتفاقم الضرر؟ وأسباب هذا قد ترجح إلى 
أسلوب تربية الأولاد الذكور؛ وتوقعات المجتمح من الرجل وكثرة أشغال الرجل 
د حياته اليومية. 

فالولاد غالبا ما يمارسون ألعايا تتضمن نشاطا (كالرياضات» وألعاب 
الحرب: وألعاب القيديو... إلخ) وتضيق فيا دائرة الحوار والاتصال» وهذه 
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8 بالإشافة إل‎ a e الالعماپ غالا ما يترپ عادپا‎ 
ي على قدر کبیر من‎ e أ١ ف حل مشاكله: أما‎ 
 ةياكحو الخرار واقانة العلاقات مح الأخرين: وذلك مثل: اللعب يالدمی‎ 
القصصء قزوجتي عندما كانت طفلة کاتت تصف عراسها لتقوم بالٹدريس لهاء‎ 
والأب إذا خرج مع ابنه غاليا ما يلعب معه كرة قدم أو کریکیت» بدلا بن أن‎ 
يماشيه ويتحدث معهد.‎ 

وغندما يكير الولد ويصبح رجلا يظل محتفظاً بنعاني المنافسة» وأنه لابد 
لكي ينجح أن يكون أفضل من الآخرين. فإذا اعترف بمشاكله أصبم. أقل من 
غيره هن الرجال. لهذا يإخر الرجل طلب المساعدة حتى تصبح مشكلته راضحة 
للجميع ٠‏ وهناك رجال یشعرون بسسنولية کامله عا REY‏ سرهم ؛ راعترافهم 
بالمشكلة يعتى اغترافهم بالفشل إلى حد ما. 

ولا شك آن إيقاع الحياة لا يمكن بعض الرجال من الاهتبام بالأشخاص 
الذي يمون لهم شينا خاصا وبعلاقاتهم معهم؛ وعئدما أجلس مع الآباء 
واچ وأساعدهم على أن يثميلوا لیا ليزوا الايا اة حا في حياتهم: ٠‏ 
فغالبا ما يتنكنون من رؤية نشاكلهم والعيل على حلها: فالذكلة ليتف 5ة 
الاهتمام أو عدم ال كتراث بما يحدث ؛ وإندا ؟ عدم رژیته ااا 

وكثير من المراهقين أيضاً يرفضون طلب المساعدة حتى مع تفاقم مشاكليم؛ 
يذلاك لأنيم ل" ریدو ن يشھروا باختادنیم ن شیرهم › ما ل یریدون أن يترم 

وإليلك عدة نصائم لساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون بحاجتهم للمساعدة 
E‏ یر یون ک زاك ˆ 

| جرب ول الاسلوپب المباشر. احبر الششص بوضصوح سن السلوكيات 
التي تقلقك» وأن السيب قي هذا قد يرجع لشاكل في الخ يىکن علاچها. رضح له 
أن المساعدة متوفرةء والمساعدة هنا ليست لعلاج عيب وإنما لتحسين كفاءة 
وظائف الخ: أخبره بانك تعرف آنه يبذل كل ما قي وسعه ولکن سلوکياته؛ 
وأفكاره. ومشاعره غير الفعالة ربا تعترشن سبيل نجاحه زفي العمل أو في 
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علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتمثل في الاستعمال الأمثل لا‎ 
لديهء ولیس ي إصااح شيب‎ 

1. وفر له المعلومات من خلال الكتب: وشرائط القيديو؛ والقالآات التى 
تتقاول حالقه؛ لان هذا من شأنه أن يفيده کیا : فالكثير من الئاس يأتون إلي 
لأنيم شرأوا لي كتاباء أو شاهدوا شريط فيديو. أو قرأوا مقالة. والمعلومات الجيدة 
يمكن أن تكون مقنعة جدا إذا قدمت بطريقة إيجابية ومفيدة. 

۳. إذا استمر الشخص قي امتناعه عن طلب الساعدة؛ فلتزرع زا 
وتشرس أفكارا عن طلب المساعدة وتعهدها بالري بشكل منتظم؛ قدم له قكرة؛ 
أو مقالة؛ أي آي معلومات خر عن الموضرخ من حين لآخرب أبا إذا تحدثت 
كيرا عن طلب المساعدة فإن هذا سيزيد من استياء الشخص وعدم طلبه 
للساعدة عنادا لك. فاحرص على ألا تبالغ في حماستك. 

1 احم علاقتك مع الشخص الآخر: فأي شخص يتقبل الأشخاص الذين 
یشن بم آکٹر مسن يوبخونه ویستهینون به۔ فانا لا آدع شخصاً یتحدت عن 
عيوبي إلا إذا كنت اتن به ولذلك عليك أن تكسب أولا ثقة الشخص على 
اندى البعيد؛ لأن هذا سيجعله أكثر تقبلا لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 
المساعحدة هر الموضوع الوحيد الذى ثحادثه فيهء احرص غلى أن تهثم بحیاٹه 
ککن؛ ولیس بىوضوع دی موعد مم طبیب. 

ه. أعطه أملا جديداء فقد يحدت لكثير من الأشخاص الذين حاولوا طلب 
التاهدة إما أن هذة المساعدة لم جد اتضاء: واا أنها رادت الأمون سوا ؛ 
ولذلك عليك أن تطلعيم على تكتولوجيا تصوير المح الجديدة التي تساعد الأطباء 
على أن يكوتوا أكثر تحديدا وأكثر قاعلية ني العلاج. 

“. هناك مرحلة بتجعلك تقول إنه لا قائدة: فإذا استمر الشخص على 
رقضه للعلاج؛ وبداً سلوکه یوٹر تایا يا على حياتك. هنا عليك أن تقرگه؛ 
أن البقاء في علاقة كهذه من شأنه آن يضر صحتك كما أنه يشجع الشخص 
لآخر على الاستمرار في رفضه ومرغه. وقد رأيت أن الرحيل أو التهديد به من 
الممكن أن يدقع الشخص التغيرء سواء قيما يتعلق بإدمانه الخمرر: أو الأدوية: 
أو شلاج اقطراب قصور الائتباهء أو اشطراب الاكتثاب الهلمي. 
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تذكر آنه ليس بمقدورك أن تجبر الشخص على العلا إلا إذا أصبح خطراً‎ 
على تفسه أو الآخرين؛ أو لم يعد قادرا على رعاية نقسه؛ فلا تكلف تشك فوق‎ 
طاقتها: ولحسن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع فعلها اليوم أكثر معا كان عليه‎ 

الحال متذ غشر سثوات. 


البحث عن طبيب كفء 

أتلقى حاليا ما يقرب من ۴١‏ إلى ١‏ مكالة حاتفيةء أو قاكساء أو رسالة 
إلكترونية أسبوعيا من أشخاص من جميم أنحاء 2 يبحثون عن طبیب کفء 
ف مناطقهم الثي يعيشون قيپا له مشابه لي و يتدم البادي الواردة ق ذا 
الكتاب» وان هذه البادئ مازالت تعتبر جديدة في مجال علو م الم فغد يکون 
من الصعب الخصول على مثل 8 الأطباء: ولكن التوصل للطبيب الكفء 
إجراء عملية التشخيص والعلاج أمر لابد منه لتحقيق الخفاء والطبيب غير 
المناسب يمكن أن يزيد الأمور سوءا: وهتاك عدة خطوات للتوصل إلى الطبيب 
المتابب :اجك 

.١‏ اذهب فضل طبيب تجده؛ فالتوفير على الدى القصير يمكن أن 
بكلفك الكثير على المدى البعيد: والمساعدة الناسبة ل توقر الال فقط بل توفر 
آلا وبعاتاة لا داعي لهاء لا تذهب لعالج لمجرد آنه في حدود إكانياتك 
المادية. إذ إنه قد لأ يثاسب حالثك. ابحت عن الأفغل. فاذا كان بامكانك أن 
تحصل عليه من خلال بوليصة التأمين؛ فهذا آمر عغظيم: المهم ألا يكون عنصر 
ا ماب هو معيار الأختيار. 

۲ استعن بمتخصص. فعلم الخ يتطور بسرعة فائقة. والتخصص يتابع 
اخر التطورات في مجالهء في حين أن المبارس العام أو طبيب الأسرة مطلوب مته 
أن يتابع كل قيء فلو أنني أشعر بعدم اتساق في نبضات القلق سأنهب إلى 
طبیب قلب لا إلى ممارس عام لأتنی أرید آڻ آذهب لطبیب رأی مثات؛ بل 
الاف من الحالات الشبيهة بحالتى. ۰ 

۴. احصل على معلوماتك E,‏ الطبيب المناسب من أشخاص ذوي خبرة 
عالية بمشكانك » فالبارس العام أحيانا ما يعطيك معلومات اة للغاية دوا 
تصدء وأعرف أطباء ومدرسين يستشفون بمشاكل الخ مثل: اضطراب قصور 
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جير ي و جيني‎ 
مع بداية ظهور المشاكل الزوجية بين "جيري“ و"جينى“ في بداية‎ 
حياتهما کات ”جيني“ ترغب ئي طب المساعدة: ولکن "يري" رقش قاثلاً انه‎ 
ل يريد أن يكشف بشاكله أمام الغرياء ولم يوافق جيري على الذهاب لطبيب‎ 
تقسي إلا بعد أن هددته جيني يال" قصال¿ ف اليداية کان جچیری قد وضع دة‎ 
أسباب لعدم الذهاب لطبيب نفسي: إنه لم يكن يرى أن مشاكلهما تستدعى‎ 
ذلك وان هذا الأ مكلف جا وکان يعتقد أن كل الأطباء النفسيين يعائون من‎ 
أمراض عقلية: ولم يكن يحب أن يصقه آحد بالجنون» إذا علم بذهابه لطبيب‎ 
والذي يدعو للأنف أن موقف جيري شائع بين الرجال والعديد من‎ 
لأشخاص حينما تواجهبم مشاكل واضحة تتعلق بالزواج أو الأطفال أو حتى‎ 
بأنقسهه يغضون الطرف غنيا وينكرونهاء وعدم الوعي والميل إلى الرقض ينعي‎ 
من طلب الساعدة إلا بعد أن يتقاقم الضرر. اش ا إلى حالة ”جيري”‎ 
کان هو تهديد جيني بالاتفصال إذا لم يذهب للطبيب: وهناك عنصر آخر ف‎ 
حالة جيري وهو إصابته باضطراب قصور الانتباه؛ قعندما كان طقلا أرغم على‎ 
الذهاب لطبيب نفسي لعلاح مشاكله السلوكية في المدرسةء وقد كره "جيرف"‎ 
الشعور باه مخثلف عن غيره من الأطقال: وشضب من أمه؛ لأنها أجبرتة على‎ 
الحديث مع الطبيب. وقد يقول البعض إنني متحيز للنساء؛ وإن بعض الرجال‎ 
يرون المشاكل قبل أن يشعر بها التساء بنترة طويلة. ولكتنى أقول من خلال‎ 
خبرتي. إن الأممات  بقكل عام فشعرن سشاكل الاغنال قبل الآباء. وان‎ 
الزوجات يطالبن بالعلاج النفسي أكثر من الأزراج. ضا هي الأسباب الاجتماعية‎ 
الدی تجعل الرجل يغض الطرف عن مشاكل واضحة وينكرها حتى ته‎ 
إمكانية علاجها بشكل فعال أو إلى أن يتفاقم الضرر؟ وأسياب هذا قد ترجع إلى‎ 
أسلوب تربية الأولاد الذكورء وتوقعات المجتمع من الرجل وكثرة أشغال الرجل‎ 
ي حياثه اليومية.‎ 
فالأولاه غالبا ها ينارسينڻ العايا تفن نخاطا وقالرياضات. ,العاب‎ 
الحرب: وألعاب الفيديو. .. إلخ) وتضيق فيها داثرة الحوار والاتصال: وهذه‎ 
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الاتصال والتعامل مع الآخرين: وهكذا يتربى الولد على استخدام القرة والهارة‎ 
في حل مشاكله : أما البنت فشعارس قي الغالب ألعاباً تحتوي على قدر كبير من‎ 
الحوار وإقامة العلاقات مع الآخرين: وذلك مثل: اللعب بالدمى وحكاية‎ 
والأب إذا خرج مع ابنه؛ غالبا ما يلعب معه رة قدم أو كريكيت: بدلا من أن‎ 
وعندما يكير الولد ويصبح رجلا يظل محتفظاً إيعاتي المنافسةء وأنه لابد‎ 
یره سن الرجال: لهذا اکر الرجل طلب الناعدة سني تج مشکلته واضحة‎ 
بالشكلة يعني اعترافهم بالفشل إلى حد ما.‎ 

ول شلك أن إيقاحم الحياة لا يمكن بعض الرجال من الاهتمام بالأشخاص 
الذين يمثلون لیم شیتا ادا E‏ معهم: وعدا اس س الآباء 
والأزواج وأساعدهم على أن يتمهلوا قليلا ليروا الأشياء المهمة حقا في حياتهم 
فغالبا ما يتمكنون من رؤية مشاكليم والعمل على حلهاء فالمشكلة ليست لي قلة 
الاهتمام أو عدم الاكترات بها يحدث. وإثما في عدم رؤيته أسااً. 

وکتير من المراهقين ایشا برفضون طلب الاعدة حت م تقاقم مشاکلهم : 
وذلك لانهم لا يريدون أن يشعروا باختلافهم عن غيرهم؛ كما لا يريدون أن يقوم 

اليك عدة تصائح لساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون بحاجتهم للساعدة 
و يرخبون في ذلك: 

جرت ار الأسلوب المباشر. اخبر الشخص بوضوم عن السلوكيات 
التي تقلقك: وأن السيب في هذا قد يرجع لشاكل قي المخ يمكن علاجها. وض له 
أن الساعدة متوفرة: والساعدة هنا ليست عاج عيب: وإانما لتحسين كفاءة 
وظائف الم آخببه يأك ثعرف أنه یبذل کل ما في وسشعه ولکن سلوکیاته» 
وأآفگارء: ومشاعره غير القعالة ريما تعترض سبيل نجاحه رق العمل أو في 
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علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتمثل في الاستعمال الأمثل لا‎ 

٣‏ وشر له العلويات من خلال الكتب ؛ وشراتط الفيديب : والمقال"ات التي 
لأنهم قرأوا لي كتابا: أو شاهدوا شريط فيديو: أو قرأوا مقالة. والمعلومات الجيدة 
يمكن أن تكون مقنعة جدا إذا قدمت بطريقة إيجابية ومقيدة 

.٣‏ إا استمر الشخص في امتناعه عن طلب المساعدة: فلتزرع بذورا 
ولتغرس أفكارا عن طلب المساعدة وتعهدها بالري بشكل منتظم» قدم له قكرة؛ 
أو مقالة» أو أي معلومات أخرى عن الموضوع من حين لآخرء أما إذا تحدثت 
کثیرا عن طلب المساعدةء فإن هذا سيزيد من انتياء الشخص وعدم طلبه 

E + - آ‎ 1 ٣ i | E 
للمساعدة عتادا لك. فاحرص على ألا تبالم في حماستك.‎ 

. احم علاقتك مم الشخص الآخر: فأي شخص يتقبل الأشخاص الذين 
یئق بهم أکٹر ممن پوبخونه ویستهینون به فنا ل أدع شخصا يتحدث عن 
عيوب إلا انا كنت أثق به ولذلك عليك أن تكب أولاً ثقة الشخص علي 
الدى البعيد؛ لأن هذا سيجعله أكثر تقيلا لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 
الساعدة هو الوضوع الوحيد الذي تحادته فيه: احرص على أن یم پحیاته 
کل ولیس بموضصوع تحدید موغد مع طبیبه. 

ه. أعطه ألا جديداء فقد يحدث لكثير من الأشخاص الذين حاولوا طلب 
مسادة؛ إما أن هذه المساعدة لم تجد نقعاء وإما آثها زادت الأمور سوءا؛ 
ولذلك عليك أن تطلعهم على تكنولوجيا تصوير الخ الجديدة الثي ساعد الأطباء 
على أن يكرنرا أكثر تحديدا وأكثر فاعلية قي العلاج. 

1. هتاك مرحلة ستجعلك تقول إنه لا فائدة, فاذا استمر الشخص على 
رفضه للعلاج؛ ودا نوكه يإثر تأترا سلبيا على خيائله» هتا فليك أن تتركه؛ 
لأن البقاء فى علاقة كهذه من شأنه أن يشر صحتك. كما آثه يشجء الشخص 
الآخر على الاستمرار قي رفضه ومرقه. وقد رأيت أن الرحيل أو التهديد به من 
المعكن أن يدقع الشخص للتغيرء سواه فيما يتعلق يإدمانه الخمورء أو الأدوية؛ 
و ع اضطراب قصور النتياد» أو اضطراب الا ستتاب البلعي. 
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تذكر أنه ليس بمقدورك أن تجبر الشخص على العلاج إلا إذا أصيح خطراً 
على نضسه أو الآخرين؛ أو لم يعد قادرا على رغاية نقسه» فلا تكلف نفك فرق 
طاقتهاء ولحنن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع فعلها اليوم أكثر مما كان عليه 
الحال منذ عشر سنوات. 


اقلق خاليا ها ترب من ۳٠‏ إل £١‏ مكالة هاتفية أو قاكتاء أو رعالة 
إلكترونية اعا من أشخاص من جميع أنحاء العالم يبحثونٍ عن طبيب كفء 
فی مناطقهم التي پعيشون فيا له فکر تابه لي ھ تز م المبادي الواردة في هذا 
الكتاب ولان هذه البادئ مازالت تعتبر جديدة في مجال علوم المخ» فقد يكرن 
من الصعب الحصول على مثل هإلاء الأطياء» ولكن التوصل للطبيب الكفء 
لإجراء عملية التشخيص والعلاج أمر لابد منه لتحقيق الشفاء. والطبيب غير 
الناسب يمكن أن يزيد الأمرر سوا وهناك غدة خطوات للتوصل إلى الطبيب 

.١‏ اذهب لأفضل طبيب تجده: فالتوفير على المدي القصير يمكن أن 
يكلقك الكثير على المدى البعيدء والمساعدة المناسبة لأ توفر المال فقط بل توفر 
آلا ومعاناة لا داعي لهاء لا تثهب لعالج لمجرد أنه في حدود إمكائياتك 
الماديةء إذ إنه قد لا يثاسب حالنك. ايحت عن الأفضل. فاذا كان بإمكانك أن 
تحصل عليه من خلال بوليصة التأمينء فهذا أمر عظيم. الہم آلا يكون عنصر 
الال حو معيار الاختيار. 

۲. استعن يمتخصص: فعلم الم يتطور بسرغة قائقة. والتخصص يتابع 
آخر التطورات في مجاله: في حين آن الممارس العام أو طبيب الأسرة مطلوب سنه 
أن يتابعم كل شيء. فلو أتتي أشعر بعدم اتساق في نبضات القلق سأذهب إلى 
طبيب قلب لآ إلى ممارس عام؛ لأنني أريد أن أذهب لطبيب رأى مثات؛ بل 
آلآف من الحالات الشبيهة بحالتى. 

۳. احصل على معلوماتك a‏ الطبيب المناسب من أشخاص دوي خبرة 
عالية بمشكلتك: اسن العام أحيانا ما يعطيك معلومات ضارة للغاية دون 


قصد؛ وأعرف أطباء ومدرسين يستخغون بمشاكل الخ مثل: اضطراب قصور 
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الانتباه. وصعوبات التعلم والاكتئاب» وينصحون بعدم طلب المساعدة الطبية:‎ 
وهذا أحد أطباء الأسرة يقول لمريض جاءني منذ فترة قريبة: "إن اضطراب قصور‎ 
الانتباه أمر شائع ولت بخاجة لساعدة ةة فما علياك إلا أن تحاول جاسدا”‎ 
رعند بحثك عن المساعدة المئاسبةء اسأل أشخاصا يىكنيم أن يعطوك معلومات‎ 
مفيدةء بأن تسأل متخصصاً في نقس المجال أو أقخاصاً يعملون في مراكز بحثية‎ 
کبرى: أو أشخاصا من مجموعات الدعم» ابحث عن مجبوعات الدعم الطبية‎ 
على الإنترنت. فهذه النجموعات غالبا ما يكون لديها أعضاء زاررا الأطباء‎ 
التخصصين قي مفطقتك» ويمكنهم أن يقدمرا لك معلومات مهمة عن الطبيب‎ 
مئل - الوب حدیته س المرضى ؛ وتجاوية تعهم: وكفاءته ونظامه.‎ 

.٤‏ بمجرد آن تحصل على اسم طبيب كفه:؛ قم بمراجعة شباداته. فلابد 
ان يكون اديه شهادة زمالة؛ فقحصوله على شهادة الزمالة يعني آنه نجج ف 
بعض الاختبارات التحريرية والشفوية. وانه درب نقصه على اكتساب مهارات 
اة وسار ۹ فط وا يا لسم كلية الطب أو كلية الدراسات العليا 
التي ثخرج منها الطبيب» وتهمل العوامل الأخرى تماما ققد رأيت أطباء 
خريجي جامعات عريقة لا يعرفون شينا عن كيقية علاج الريض بشكل مناسب: 
وأطباء اخرين من جامعات آقل عراقةء ولكنيم مميزون؛ ومطلعون على أحدث 
التقتياث: ويحبون مساعدة الآخرين. 

ه. حدد موعدا مع هذا الطبيب: لتعرف ما إذا كثت سترغب في التعامل 
معه أم لا. وعلى الرغم من أنك ستدقع ثمنا مقابل لقائك به: ولكن معرفة 
الشخضص الذي ستعتمد عليه في المستقبل أمر جدير بأن ثنفق فيه الوقت والمال» 
فإذا حمست بعد لقائك به أنه غير مناسب» فاستعر في البحث. 

٦‏ کقیر من الآطياء يکتيون قات کتبا أو یحاشرون : الؤتفرات 
والمجبوعات المحليةء فخاول إذا استطعت أن تتراً كتاباتيم أو تمع 
محضراتهم ؛ لتعرف طبيعتهم. ومد قدرتپم على ادتاك 

۷. ابحث عن شخص مثفثم الذهن؛ مطلع على أحدث التطورات. 


«يرشب ل تجريه الجديد. 


۸. ابحث عن شخص يعالجك باحترام: وينصت لأسثلتك» ويستجيب 
لاحتياجاتك : ابحث عن علاقة تتسم بالشراكة والثقة. 

أغرف أن من الصعب أن تجد طبيبا تتوفر فيه كلل هذه العاييرء ويتمتع 
بالثدريب المئاسب قي مجال فسيولوجيا المح ولكن هذا ممكن. استمر في البحت 
ن الطبيب المتاسب أمر لايد مثه لتحقيج الشقاء. 


كيف أدرك أنني بحاجة لإجراء دراسة $٥٤٤7‏ 

إنتي آمر بإجراء دراسة 5۴٤٣١‏ لأسباب محددة جداء ونظرا لضخامة ا 
قاعدة المعلومات لديا في العيادة؛ أصبحت اآمر پإاجراء دراسات 5۴۴٣١‏ بمعدل 
أقل مما كنت أفعله منذ عدة سئوات: والأبحاث الموسعة ال ي آجريتاها جال 
اٽاٽ SPECT‏ 2 خبرة إكلينيكية جعلتني قادرا على التفخيس 
السريع لشاكل الح التي تستجيب لعلاجات معينةء وقد ضمنت هذا الكتاب 
العديد من هذه المشاكل. وإليك عذة أسئلة كثيرا ما تثار حول دراسات آ)۴٤5۴‏ 
وإجاباتبا۔ 

هل دراسات 5۴٤E)‏ ساعد على الوصول إلى تشخیص دقیق؟ لا.. فيذه 
لدراسات .لا تمطي بنفسها تشخيصاء وإنما تساعد الطبيب على زيادة فيا 
الوظائف المختلغة للم ويختلف المح من شخص لآخر؛ مما يؤدي إلى اخثلاف. 
لاستجابة للادوية والعلا النفسى › آا التشخيص فيكون من خلال عدة عوامل 
تقمتل في التاريخ الإكلينيكي: والعابلات الشخصية: رالعلومات التي تؤخذ من 
الأسرةء وقوائم التتخيص ودراسات ١آ)5۴۴,‏ بالإاخافة إلى مجميعة من 
الختبارات التقية العصبيةء: فليس هئاك دراسة يمكن أن تقود وحدها إلى 
تفشخیص دقیق لکل مریض.۔ 

: ما أسباب إجراء دراسات آ)E٤5۴؟ هذه اباب تتضمن‎ ٠ 

.١‏ تقييم نشاط الثويات الصرحية. 

۲ تقييم أمراض الأوعية الدموية المخية. 

۳. تقييم العته والتغريق ينه وبين العته الزاثئف. 

.٤‏ تقييم الآثار الببيطة؛ والمتوسطةء والحادة لإصايات الرأس 


r 
د قوقع وجود مرض غضوي في الخ کان يکون هتاك تشاط صرعي‎ 
يؤدي إلى اضطراب سلوکي؛ أو تكون هناك أمراق خلقية في المح أو‎ 
, ساق‎ 
تقييم السلوكيات العدوانية غير المتسقة أو التي لآ تستجيب للعلاج.‎ .١ 
تحديد مدى الخرر الذي أحدثه إدمان الكخول والمخدرات في المح.‎ .۷ 
: مل‎ 5۴۴٤٣ وقد ذکرت ف هذا الکثاب استخدامات آخری لدراسات‎ 
ستخدامها لدى الأزواج الذين يعانون من مشاكل قي حياتهم الزوجيةء ويجب‎ 
ان آزكد هنا أن هذا الاستخدام معقد للغاية. ومن غير المحتمل أن تجده خار‎ 
عيادتنا,‎ 
هل يجب علي أن أتوقف عن تناول الأدوية قبل إجراء الدراسة؟ هذا‎ 
السؤال يجيبك عليه طبيبك ؛ لأنه يختلف من شخض لأخرء ويشكل عام يمكن‎ 
القول بأته من اأفضل أن تتوقف عن تناول الأدوية قبل الدراسة بغثرة تكفي‎ 
لتخلحصس الجسم منهاء ولكن هذا ليس لازما. فإذا أجريت لك الدراسة أثئاء‎ 
تنارلك للأدوية. فأعلم طبييك بذلك. بحيث يضع ذلك في حسپاثه وهو يغصم‎ 
صور الأخعة: وبشكل عام نتصم المرشى بأن يحاولوا التوقق عن تناول المنبيات‎ 
قبا اربع أيام عل الأثل سن إجراء الدراسة الأولى: ويظلرا على عدذه الخال‎ 
۴۴023€ حتى إجراء الدراسة الثانية إذا كانت ضرورية؛ وهناك أدوية مثل:‎ 
الذي يستمر قي الجسم مدة أربعة أو ستة أسابيع ؛ وليس من المعقول التوقف عن‎ 
تناولها بدون استشارة الطبيب. فيمبا إذا كان لديد توصيات خاصة ٿ سڌا‎ 
الشاثة:‎ 
ما الذي يجب عليك فعله في اليوم الذي ستجري فيه الدراسة؟ في هذا‎ 
اليوم ليك أن تقلل کیم ما تتناوله من کافيين أ تمم تفاما عن تناوله : وأن‎ 
تحاول ألا تتفاول أية أدوية باردة أي أسبرين (فإذا حدت هذا: فترجو مقك أن‎ 
دون داك £ استمارة الدشول). تاوا طعامڭ قالعتاد.‎ 
هل هناك اثار جاتبية أو محاطر ليذه الدراسة* هذه الدرانة لا تتشمن‎ 
استخدام صبغة. ر يثرتب علييا ات حساسيةء ولكن هناك إمكائية لظهور‎ 


طق ڃندي بسيط: واحمرار: أو تورم ف الوجةه: وحصي :› وارتفاع موقت ك شفط 


۳ 
الدم: ولكنٍ هذا لا يحدث سوى مع نسبة قليلة جدا من المرضى؛ وحجم 
التعرض الإشعاعي الناتج عن الأشعة يقارب حجم التعرض الإشعاعي لأشعة 

إکس. 
كيف يتم إجراء دراسة )ا5۴ يوقم الريض في حجرة هادئة. 
ريوصل أآنبوب وريدي في ذراعه» ويظل المريض بعد ذلك عشر دقائق تقريبا 
منتوح العينين؛ حتى تتكيف حالته العقلية مع البيئة المحيطة به» ويتم بعد 
ذلك حقن عامل التصوير من خلال الأآتبوب الوريديء وبعد فثرة قصيرة من 
الوقت يئام المريض على متخدة: وتقوم کامیرا 5۴۴)1 بالدوران حول رأسه رل 
يدخل المريض داخل أنبوب)» والوقت الذي يستخرقه الريشن على المنضدة يحل 
إلى ٠١‏ دقيقة تقريباء وإذا كان من الضروري إجراء دراسة أثناء التركيز يعود 
الريض في يوم اخر لتكرار هذه الممليةء ويتم إجراء اختبار التركيز: أثناء حقن 

النظير الإإشعاعي. 

هل هتاك بدائل لإجراء درانة ۴C1‏ 5۴؟ أعتقد أن هذه الدراسة هي آکثر 
دراسات وظائف الخ إفادة من الثاحية الإكلينيكية: وهتاك دراسات أخرق 
مثل: تصوير موجات الم تاع : والتصرير المقطعي لانبعاث البوزيترون ٤۴ء‏ 
وتصوير الرنين الغناطيسي الوظيقي ۴۴1 . الدراستان الأخيرتان مكلفتان 
للغاية. ولا تجريان غالبا إلا تي مراكز بحثية : وأعتقد أن تصوير موجات الخ 
EEG‏ لا يتدم معلومات كافية عن التركيبات الداخلية للمحء خلافا لدراسات 
.5PE٣‏ مما يجعل الأخير أكثر إفادة. 

هل يغطي التامین تفغات دراسات 5۴۴٣۲‏ تثقوع تعویضات شرکات 
التأمين تبعا لعقدلك التأميني . ومن الأفخضل أن تراجم مم شركة الثأبين ما إذا 
کان عثدك التأمينى يشمل إجراء هذه الدرانات أم لا 

قل اتتام دراسات 5۴۴€ آم مخترقا به من قل الأراط الطيية؟ 
هناك اعتراف واسع بغاعلية دراسات 5۴٤۳‏ كوسيلة لتقييم وظائف المح عند 
حدوث الصرع أو السكتات أو العته وإصابات الرأس» وهتاك ئات من المقالآت 
اليحثية التى تناولت هذه الوضوعات» وقد قمنا في غيادتنا بريد من التطوير 
ليذه التكتولوجيا؛ بحيث يمكنها تقييم العدوانية والأمراض النضية التي لا 


TEY 

جیب للعااج : ا هدا التطوير على خبرة شاقت. ماني ستوات ۽ ولكن 

مما يدحو للأنف أ ان الكثير من الأطباء ل یفهمون بشکل کامل تطبیق دراسات 

SPECT‏ وقد يقولون لك إتها تكنولوجيا مارالت ف طور التجريب : وضع لاك 

فهناك ما يزيد عن مائة طبيب قي أمريكا قاموا بتحويل مرضاهم لنا لإجراء هذا 
الدراسة عليهم. 


مصادر دراسات ۲ 5٥۶۴)‏ 
ليس هناك في البلاد عيادة مثل عيادتنا؛ ولكن هئاك أطباء ومعالجين 
تفسيون مطلعون على أحدث التطورات ويدركون الصلة بين المخ والسلوك رإليك 
قائمة بأسماء أطباء آقوم بالتحويل إليهم عبر البلادء وهم يقوبون بإجراء دراسات 
SPELT‏ بشکل منتظم قي غياداتهم. 
قائمة الأطباء ذكرت اختصارات الولاأيات المتحدة) 
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ول شك أن هثاك أظباء ومعالجين نفسييڻ “غير من ذکرناهه- يغهمون 
ڏرlılت 5PECT‏ وعلم المخ الجديد: ولكنتا لآ تتعامل معهم بشكل مباشر. 


Far 


A۸ 
من هو أندرو حقا؟‎ 
أسئلة عن جوهر الإنسانية‎ 


ذكرت في المقدمة قصة ابن أخى آندرو الذي أصبح عدوانياً بسپب كيس 
فخي يحتل الفراغ الموجود في فصه الصدغي الأيسرء وعندنا تم استثصال هذا 
الکيس عاد الى طبيسته الودود الحانية الفحية البحت والتعلم. کا دکرت ف 
الفصول القالية قصة : 


ميشيل" تلك السيدة الثى هجمت على زرجها بسكين قبل 
بضعة أيام من محيةها. وديا عرلجت ڊتJıli Depakote‏ 
ادت لطبيعتها غير العديانية. 

و"صمويل” ذلك الفتى الذي يبل من العمر عشر سنوات؛ والذي 
كان سلييا ومعارضاً؛ وكان فاشلا في الدراسة» ومعلا عن 
آصدقائه» ولکن بعد تتاوله ١‏ مللیجرام من ۳۳023٤‏ یومیاً 
أصيح ناجحا قي المدرسة والمتزل ومع أصدقائه. 

ورستي” ذلك الرجل الذي قبض عليه أربع مرات بتهمة 
الاعتداء: وفشل خمس مرات قي برام الإدمان التي كانت 
مخصصة لعللاجه من إدمان الميثاأمفيتامين: ولكن بعد التشخيص 
والعلاج الفعال لمشاكل القص الصدغي التي كان يعاني منها 
أصبح بمتدوره أن يستعيد فاعليته الشخصية ويستمر في وظيفة 
مريحة. 

و"سالي” التي أودعت المستشغى بعد محاولتها الاتتحار؛ وها 
كانت تعانيه من اكتثاب وقلق؛ ولكن بعد تشخيص حالتها هلى 
أنها اضطراب قصور الانتياه وبعد العلا الفعال لهذا الاضطراب 
قل شعورها بالاکتناب وزاد تركيزها: وأصبح بمقدورها أن تكون 
الام والزوجة التي كائت تريد أن تكونها. 


Tar 

و" ويلي“ ذلك الطالب الجامعي ائذي تعرض لإصابات بسيطة ف 
الراس ف حادثتين بالسيارة تغيرت بعدهما شخصيته بفكل 
گام ؛ فاصبم صدواتیا ومشتتبا. واد يقتل ميل ق الغرفة: وم 
العلا الاي اسقطاخ "ويلي" ن نعود اطبيغحه صا رخا 
وأفئا 
وسلوگيات انتحارية . وبعد غااجد بمضاد الوساوس زا تتاب 
Anafranil‏ أصیح شخصا رسا فعا ويحخب Fi‏ ته 


وّروب” الذي كان يعاني من مټاتل آسرية حادة 


1 
ا 


أن یکونوا معه. 

و"ليندا“ تلك السيدة التي اغتصبت مرثين»؛ وكائنت تعاتى من 
الق واتكتثاب إالقلق والإدمان؛ ولكن بعد علاجها تة 
”سيتت جون“ والعلاج النضي عاد مخبا لطبيعته؛ واستطاعت 
أن تكون أكثر فاعلية في حياتها. 

وجون ذلك الثاول المتقاعد الذي كان يسي: بعاملة زوجته بدنیا 
وعاطفيا في معظم فثرات زواجهعاء بالإضافة إلى إساءة معاملة 
أطقاله غاطغیا وعندما أصبم مره ۷۲ اها : وعد ظهور اعراق 
ذهانية عليه عقب إجراء عملية "فلب مقتوم“ له اكتشف أنه كان 
قد تعرضن لإصابة كبيرة ف وأسه عندما كان فى العشرين من عمرد 
أدت إلى إتلاف النطقة الصدغية الجبهية؛ وربما كائت هذه 
الإصابة هى السبب في تغير سلوكه والتأثير على ثلاثة أجيال من 
امرك 

وهذه القصص وغيرها من القصص الواردة في هذا الكتاب أو 
القصص التي رأيتها في عملي جملتني أصاءل عن جوهر 
اا تسابية » من تحن 

هل الشخصية الحقيقية هي التي يتثمتع صاحبها بمخ سليم: م 
بمشاکل ف الد؟ 


وأعتقد أن شخصيتتا الحقيقية هي التي تكون عندما کون الج فا : وأا 
أقول ھذا بعد أن رآیت خسس آلاف دراسة 5۴۴E)‏ روما یرتبط بہا من مرضی 
وقصص)؛ فعندما يكون المخ سليماً نجد e‏ أكثر انتباها وتركيزا واهتماماً 
بالآخرين. كما يصبح أكثر وداء وتكون حالته الزاجية أكثر استقراراء ويكون 
اثر تسامحاء وعتدما يكون الج ملیسا: فإنه لا يساورتا القلق على الرغم من أن 
ا پا نترك سريرتا في الصباج لنذهب للعمل»ء وعلى الرشم من 
ن گلا عتا بق ر بشكل سلبي من ان لآخر. إل أن هذه الأفكار السلبية لا تتحكم 
في خياتنا الداخلية : كل ما فد يدور بذهنه آفكار عدوائية ولكن لیس كثيرا: كما 
أن هذه الأفكار لا تترجم إلى أفعال. وأيضاً عندما يكرن المخ سليماً قد تخطئ 
الررجة رأر الزوم) ولكتنا لا نضمر هذا الخطاً لعشرين أو ثلاثين عاماًء كما أنذا 
قد نشعر برغبة جنسية؛ ولكن دون أن تسيطر عليناء وقد يزعجنا أطفالنا ولكننا 
نستمر في معاملتهم بتكل إيجابي فعال في معظم الأوقات : وعندما يكون الم 
ا يصب المرع آکثر قدرة على أن يكون الخص الذي يريده: ومن بين 
الس التي لحت على ذهني بعد سماع كل هذ القصص : 
ما الخيارات التاحة لنا والمتعنغه بسلوكياتنا؟ ريما لك يكون امتا منها 
هھ هل الخطاً في اخثياراتتا يعود لضعف التدريب؛ أم للفقر: أم 
بسبب عيوب أخلاقية أو شخصية؟ ربعا يكون هذا ضحيحا ولكن 
أعود رآقول إننا قي الغالب تخطن في الخثياراتتا وقراراتنا عدم 
يقل نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي؛ كنتيجة لإصابة المع أو 
الإصابة باضطراب فحيرر الانتباد. ا يعني بالقاگيد أن 
العوامل السابقة ليس لها دخل في سوء الاختيار: وإنما أقصد 
بهذا ان سوء الأختيار تزداد احتمالاته غندما تقل فاعلية الشرف 
الداخلي شن الحد دترم 
هنل شخصيتتا مزيج من الخلذيا العصبية والناقلات العصبية 
والمرمونات؟ نعم ولا فالشخصية ترتبط بشكل وثيق بوظاثف 


ت ۳ 


الخ. ووظائف المخ ترتبط بشكل وثيق أيضا بافكار الفشخس 
وبيئته » فكل هذه العوامل لا يمكن الفصل بيتها. 
کیف يبدو مخ 'مايك تایسون ٣‏ هل عض "إيفاندر هولي قيلد" قي 
بطولة الوزن الثقیل عام ٠١۹۹۷‏ لأنه کان یرید أن يحرج تسه 
ویبدو کالحیران* م ن هذا بسبب خلل في الخ إثر ضربة على 
الرأش آثرت تاتيرا كيرا ”على القصوض الطوقية والفذغية 
وترتب عنما أيضا انخغاض الرقابة الداخلية المسثول عنها قشرة 
مقدمة الف الجبهي؟ وأنا أرى أن فربة الرأس هي السبب في 
سلوگه. 
۴ یف سیبدو مح "دام خب" “وأدولف هتل "؟ 
عل يجب علينا تصوير مخ القادة؟ أعتقد أنه إذا حدث هذاء 
فلسوف يزداد فيمنا للعملية السياسية؛ فلو أننا صورنا فخ 
الرئيس ”روئالد ريجان”: لأظهرت الصور أنماطا لتدقق الدم للم 
تشير إلى إصابه بالزهايمر في بداية فترة رئاسته ؛ وقد اتضم ميله 
للنسيان خلال فترته الرناسية الثانية : فماذا كان سيحدث لو أننا 
عرفا بإصابته بهذا المرشي؟ 
٩‏ هفل يتوجب علي تصویر مخ أولآدي وپناتي لعرفة انما تم 
الرومانسية؟ أعتغد هذاء ولكن أولادى لا تمجبهم هذه الفكرة. 
ولا تباية ثل هذه الأسظة. الم آن عرف أن المخ يدخل قي كل شيء 
تقعله + وادلك ينېغي ان يكون من أواقل الأشياء التي نفكر فيها عندما نحاول 
فهم سلوك غير طبيعي ٠‏ فبرامج المساعدة الذاتية تحتاج إلى وضع المخ في الاعتبار. 
ولنع اتتكاسة المريض وعودته لاجدمان ثانية : ولتقليل حجم العنف في المجتععم 
وك ا معدت المتزايدة للطلاق والخلافات الأسرية + عليذا آن لكر أولا في الخ. 
ولا قل آن الخ لا يعمل وحده في فراغ؛ قعلينا أيضا أن تفكر في الأسياب 
الاجتباعية والقسيولوجية للسلوك؛ ولكن كل السلوكيات تتاثر أول ما تثاثر 
بالأداء الوظيفي المادي له. فالخ ذو أهمية كبرى. 


"2 
1۹ 
أوامر ونواهي المخ 
موجز عن كيفية تحسين أداء المخ وكسر عاداته السيئة 
إليك قاثمة أوامر وئواهي المح لتحسين أداء الخ وكسر عاداته السيئة التي 


تعوقك عن تحقيق ما تريد؛ وهذه الأوامر والتواهى قائمة على الأبحات التي 
قت بپا اقا وشیرق من علماء الأعصاب. 


أوامر للمخ 

.١‏ ارتد واقي رأس في الواقف التي تتضمن خطورة عالية. 

اقرب ما كرا ن 1إ ۾ تجاجات س الباحةة :اقات وداه 
بشكل يومي) لتحافظ على بسبة المياه في الجسم 

۴ تئاول طعامك بشکل صحى : بحيث تتتاول الكم الناسب من البروتيتات 

والكربرهيدرات والذي يکفي حخاجة الخ. 

ثناول فصوص "الجنكو" عند الضرورة: ولكن تحت إشراف طييبك. 

ه. فكر بشكل إيجابي وصحي. 

حب آكل التفل الداخلى : وأطعمه ودربه: لکي تخلصن لقسك من الأفكار 
السلبية التلقائية التى تشبه الثمل. 

۷ خصص وقتاً كل يوم لتركز قية على الأشياء التي تشعر نحوها بامتتان. 

۸. شاهد فيلم "Follyanna”‏ من إنقاج آفلام اني 


ا 


4. اقض وقتك مع أشخاص إيجابيين يرفعرن من روحك المعثوية. 

.٠‏ اقض وقتك مع أشخاص تحب أن تكون مثليم ربذلك يمكنك في الغالب أن 
تکرن مثلهم). 

١‏ عزز (مهارات إقامة العلاقات) لديك لتصبح أكثر ارتباطا بالناس» وتعزز 
الروابط الطرفية. 

.١‏ تحدث مع الآخرين يشكل يتسم بالحب والرغبة تي المساعدة. 

۴ أحط نفسك بروائم رائعة. 


TY 


ھا 


۳ 


Fr 


TT 


Tay 


. کون مكتبة من خبرات وذكريات راثعة. 

. غير من أسلوب حياة شخص آخر. 

. مارسن التدريبات البدتية. 

E E‏ ا 
E EE‏ 


. قذكر القاعدة رار 1ار ). 
. عامل مح الصراع بشكل قعال. 
ضع أهدافا واضحة لحياتك رفيما يتعلق يالعلاقات والعمل والمال والتقس) 


وأكد عليها يومياً. 


۔ رکز على ما تحب ولیس على ما 


قم بتجميع طيور البطريق أو على الأقل أرسلهم لي. 


. اجعل لحياتك معنى وهدقا وبت فيها ادتارة. 
. تواصل مع الآخرين بالعين وكن بشوش الوجه حين تلقاهم. 


جرب التغذية الأسترجاعية الحيورية لوجات المج او الإثارة السيعية 
ا e 5 i‏ ۶ اپ 
ا 4 اء a‏ 
بص يه لتحسين اد الخ 
انتبه عندما تجد نفسك قد أفرطت فى تركيزك على شىء معين: اشغل 
نشك بشىء اخر؛ ثم عاو التفكير في المشكلة لاحقا. 
فكر فی الإجابات جيدا قبل أن تتعجل فى البت بت 0 
عندما تتعرض لشكلة ؛ اكتب الخيارات والحلول | 
التبس مشورة الآخرين عتدها تتعرض لشكلة رفيجرد الحديت عن هذا 


سا لك آفاقا جديدة. 


عندما تلج عليك أفكار معينة وتشعرك بانزعاج قل: "يا إليي امنحني من 
اللكينة ما يجعلني أقبل ما لا يمكثتي تغييره: ومن الشجاعة ما يجعلقي 
أغير مالا أستطيع تغييره» ون الحكىة ما يجعلني أفرق بين الأمرين). 
غندما تفشل في إقناء شخص يركز على أفکار سلبية. اترکه ثم عد له 
لاحقا 


eA 


۳ 
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e 


استخدم طلبات ستناقضة عند التعامل مع الأشخاص الذين يعانون من 
مشاكل قي الجهاز الطوقي. 

اجعل الأطفال الذين يميلون بشكل طبيعي إلى الاعتراضات ينصاعون لك من 
لمرة الأولى (بأسلوب أمر يتسم بالعطف والحزم). 


. تعلم شیا جدیدا ګل يزم. 

. عزز مارات ذاكرتك. 

عن أو ددن متي استطعت ذلك 

اجعل الموسيقى الجميلة جيه بن حياظك: 

اجعل الررائم الجميلة جزء من حياتك. 

. "مس الاخرين كثيرا ربشكل مناسب). 

. ارس الحب مع زوجثك. 

. تخرك بشکل إيقاعي. 

اسشعن بعال نقسي ماهر عند الضرورة. 

. استعن بمعالج متخصص رفي إزالة الحساسية وإعادة معالجة حركة العين) 


ليعالحك من مشاقلك, 


. تعامل سم إصابات الرأين بجدية حثى لو كانت بسيطة. 

. قناول أدوية إذا اقتضى الآمر» ولكن تحت إشراف الطبيب. 

. تناؤل الأعشاب الطبية إذا اقتضى الأمرء ولكن تحت إشراف الطبيب. 
. ابحت عن مشاقل المج لدی المدمشن. 

٠ه.‏ قم بإجراء تقييم شامل للمخ لكل من تظهر عليه سلوكيات شاذة. 


اواهي الس 
ل" عرزل طثاد فى مرحلة التمي. 
لا تتناولي الخمور: أو التبغء أو المخدرات: أو تسرفي قي تناول الكافيين› 
وائت حامل, 
لا تتجاهل السلوكيات الشاذة. 
لا تكثر من الاستلقاء في أرجاء المنزل دون أن تقوم بأي تدريبات بدئية. 


لا تتجاهل الارتجاجات. 

ل حدخن. 

تسرف في تناول الكافيين. 
لا تتناول الكحول. 

ل تتعاط الخدرات رسواء البيروين أو الستنشقات أو القلب أو الكوكايين أو 
اليثاامغيتامين) إل إذا وصفت لك بجرعات علاجية لعلا اقصطراب قصور 
النشياه. 


. ل تتتاول أطعمة قبل آن تنكر ف مدى نفعيا لك. 
. ل تقود السيارة دون أن تریط حرام الأمان. 
. ل تقود دراجة بخارية أو عاديةء أو تستخدم هجلات التزلج: إلى غير 


تلك : دون ارتداء واق للراس. 


لا تققز باستخدام الحبل الطاطى. 
لا تقض قتا طريلاً مع الأشخاص المدمتينء أو العدوانيين؛ أو الذين 


لا تغكر باسلوب تقسيم الأمور ما بين حسنة وسيثة دون أن يكون هناك حل 


وبنظط 


, ا تغکر باستخدام كلمات مثل: دائماء أبداء كل مرةء كل شخص. 
, لا تركز على الأشياء السلبية في حياتك. 

. لا تتوقع الأسواأ 

ل تفكر فقط بمشاعرك 

. لا تحاول قراءة ما يدور بآذهان الأخرين. 

ا تلق بلائمة مشاكلك على الأخرين. 

. ل تصف تفسك أو غيرك بأوصاف سلبية. 


i" 


- ل تشعر بالذنب أو تشعر غيرك به رفهذا أمر ضار جدا). 


. ل تنظر للأمور بمنظور شخصي في حين أنها لا تتعلق بك كثيرا. 
. ل تعرز أشكارك السلبية التلقائية. 

. لا تستخدم الجتس كلاح مع زوجتك رزوجك). 

۳ لآ تتحدث مع الآخرين بشكل ينم عن كراهية. 

_ لا تدفع الآخرين بعيدا عنك. 

. ل تقترب من الروائح السامة. 

ل تقب من الاشخاص السلبيين: 


9 کر ا وج ل خرن قك واا ات ا كرون قك 


مشاقا] . 


. لا تترك حياتك تسير دون تخطيط وترجيه منك, 

_ لا يحت عن التثبية الذي تحتاجه للسخ لدى الآخرين. 

ل تكن ”مثبهاً* للآخرين. 

لأ تسم للأقكار أن تلم على هتك مرارا وتكرارا. 

. لا تتعجل بقول رلا للآخرين: فكر أولاء هل ما يريدونه يتناسب مح 


آسدافك َم ل 


تاق خا انی مسر طيه: 
؛. لا تعزل نفك عتدما تفعر بقلق أو إحباط أو هلع. 
لا تدع الأطغال الذين يميلون بشكل طبيعي إلى الاعتراض يتمادون في ذلك. 


. لا تصف المدمنين بأنهم يعانون من قصور أحخلاقي. 

. لا ترفض تشاول الأدوية إذا دعت الضرورة لذلك. 

. لا تعالج نقسك. قعندما تتعرض لمشكلة؛ اطلب العون من طبيب. 

. لا تنکر آنا تعائی من مشاکل. 

۔ ل ترفض الاستماع للأشخاص الذين يحبوئك. ويحارلون إقناعك بالذهاب 


F1 
لا تكبح حبك أو تملع نقك من ملاسة ومرافقة من تحب كطريقة للتعبير‎ ٠ 


TTY 


ملحق 
ملاحظات عن الأدوية 


وأرى أن هذه الأدوية تأتي قي المقام الأول قي علا اضطراب قصور 
الانتباد» وخاصة المصحوب بالنتاط الغرط: وذلك عندما يكون 
هذا الاضطراب هو المشكلة الأساسية. وتستخدم هذه الأدوية في 
علاج زالخدار) وهو عبارة عن حالة مرضية تتميز بنويات مرض 
قصيرة وعميقة: وتساعد هذه الأدوية أيضا ي علا بعض 
مشلازمات ما بعد الارتجاج: وتستخدم في علاج الاكتثاب المزمن؛ 
وها تعرفه صن عذه الأآدوية الآن هو أنيا تريد من كسة 
رالدوبامين) التي تأتي هن العقد القاعدية: وتزيد من نشاط قشرة 
متدمة الفص الجبهى والنصوص الصدغية. 

وهذه الأدوية -خلافاً للاعتقاد الشائه- امنة إذا تم تناولا 
تحت إشراف الطبيب. 

تحدد امرجم الطبي الخد الأقصى للجرعات ب ٠١‏ مجم من 
gi Dexedrine yi Adderall ja ze 1’ „ Ritalin‏ 
08X0‏ . ويرى العديد من الأطباء سوأنا واحد متهم- أن تطاق 
الفاعلية قد يكون أعلى من تلك بكثير مع بعض المرضى. 

من امهم عند تناول ٤8۲ا‏ إجراء فحوصات على الكبده أن 
هناك تىبة )۳-١(‏ من الذين يتناولوته قد يصابون بالالتهاب 
الكيدي. 

ل تتتاول المنبهات سم العصائر التي تحتوی على (السیتروس) 
كانبرتقال ؛ والليمونء والعنب : لأنها تقلل من فاعليته. 

قلل نسية ما تتناولة من الكافيين أثتاء اتناولك اللعتبهات+ لان 
هذه الأدوية إضافة للكافيين قد تؤدي إلى تثبيه الجهاز العصبي 
بشکل مفوط 


TAT 


الاسم العام الاسم التجارى 
| 
Ritalin methylphenidate |‏ 


Ritalin SÊ nethylphenidate 
قراز طویل الدی فراز طویل‎ 
)ادي‎ 


i. _, | ME#EIrne | Dextroamphetamine‏ ا 
E 3A*  Deutrostat‏ 
۰ قط الانتكاسة 

Dextrostak‏ ا پژول أ 


Etr oamphetaminEe 
کیل | کعاuیہ وم‎ ٤ (إفراز بطیء‎ 
٠١:١١ إقراز طويل  أ‎ | ۰ 

دک 


F{ 


Tesoxyn etharmphetarmire | 
Graduments ”ازاز بطیء“‎ 


خپوبپ 
إفراز طويل 
الد 
AE‏ 
۵ اى 
- 
للبالغين/ 


Aya | 


1 TY, 
ه الأعراضس الجانبية الشائعة للمنبهات هى ائخغاض الشهية‎ 
وبمشاكل النوم (إذا تم تناوليا في وقت بتأخر من اليوهء) والصداع‎ 
وام المعدة العابرة.‎ 


مضادات الاشتناب الأ (TCAs)‏ ي (Wellbutrin) Bupropion‏ 

ى أدوية مضادات اكتئاب فعالة : حيث تعمل على خفض نشاط الحركة 
e‏ ف الجهاز الطرف : كما تعمل ايشا على زيادة العديد من الناقلات 
العصبية بما ف ذلك (النوريبتيغرين €١8P۸۲1”آم0۲8")‏ وذلك من خلال الأدوية 
])d0xepin, desipramine, imipramine)‏ ,التاقل العصپى (دوبامين 
)00parnine‏ من خلال Dp r000‏ والناقل , العصبي Ser 0t7‏ بن لال 
دزاء domipramine‏ او زی من هذه الأدوية notriptyliînê,‏ 
ineاamitripty.‏ وهه الأدوية لبا أثر تتبيهي أكثر من غيرها من الأدوية 
الذكورة: وينظر الآن إلى العديد من هذه الأدوية على أتها أدوية ثانوية في علاج 
الاكتئاب؛ وذلك لأن آثارها الجانبية تزيد عن أدوية كا55۴. ومع هذا فيعض 
هذه الأدرية يتمتع ا ر فعا تك الا تتاب محرا بالا فخ 
الأفضل استخداء € .desipramine, mip ra011‏ أا عندما يكون الاكتئاب 
وا بقصور الانتباه. فإن آفضل اختیار سیکون ۸۵ ۲2۸م اع : 
fain . bupropion . imipramine‏ eاen.‏ انظر الجزء القالي۔ 
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۳۵ 
والتبول الاتإرادي المصحوب بالاكتئاب أو القلق ريما يستجيب للملا 
ب8٣۲۳‏ ويمكن لتخصص ماهر في علم العقاقير النغسية أن يساعد على 


ا قيار بين سد الأدوية. 


Desigraming 
+ دوا+ تبك‎ 


يساعد قي القالب | 

على علاج قصور 
الانثياه لدي 

البالغين. له 
يستخدم حالیا 
م الأطقال. 


يتدم أيذا ف 
لاج القلق 
وأضطراب. اليلخ 
والتبول 


اللآإرادي. 


GD upro plan 


3 UDFOPpION 
إفراز طريل المد‎ 


Lo 


IEripty lime Î 


الغالب ف علاج 
فشاگل انوم 
العضاات االميغية 
ومتاڈ رمات الألم. 
EE‏ غالبا ما يستخدم 
[ ف ااج مشاگل 
١‏ الوم والصداعغ 
اللنشعة + 


ومتاڈزسات الألم. 


qmipramine 


ي تحتاج هذه الأدوية إلى رقابة صارمة أكثر من غيرها من الأدوية 
المنعية . وخاصة فما بعلن بأثرها على وظاتف القلب. 


TAY 


هتاك العديد من البالغين المصابين بقصور الانتباه يستجيبون 
لجرعات فلرلة ا س E‏ الأدوية. وتكن أهمية سذا ف ان 
الجرعات النخفضة لبا آثار جائبية تقل كثيرا سن الآتار 


الجاتبية للجرعات الكبيرة من مضادات الأكتثاب. 

۾ افا للادوية المنبهة؛ فان ظهور تأئير هذه الأدوية شد يستغة 
عدة أسابيع وقد تصل المدة إلى شير 

۾ عندما ظهر ااا طااعس للمرة الأو ل في الولايات المتحدة 
الأمريكية كان البعض يصاب بنثوبات صرع أثناء تناوله؛ ولذلك 
تم سخبه من الأسواق ف آواٹل التمانيتيات. واكتشف الصنعرن 
أت السيب قي هذا يرجم إلى تظام الجرعة؛ ولذلك تمت إغادته 
للأسواق مرة أخرى مع اتباع نظام جديد فيما يتعلق بالجرغة: 
فلا نتناول أكثر من ٠۵١‏ مجم في المرة. 

« لا تستخدم هذه الأدوية في العادة كعلاج أناني لاشطراب 
قصور الانتباهء فانا أستخدمها قي علا الاكتثاب واضطرابات 
القلق. والتبول اللاإرادى والأناط القرغية لاضطراب قصور 
الانتياةء وذلك غاليا ما يون بمضاحية أخد الأدوية الثيهة. 


.٣‏ الأنوية المضادة للاستحراذ [الهواجس) 

وهذه الأدوية تعمل على زيادة (السيروتونين) في المخ: وتساعد في القالب 
على تهدئة نشاط الجهاز الطوقي: ويتم تسويقها على أنها مضادات للاكتئاب. 
وتعمل هذه الأدوية على تهدئة النشاط الزائد للجهاز الطرق » وباستشناء e×0۲؟۴‏ چ 
لا تعتبر هذه الأدوية أساسية في علاج اضطرابات الأكل: واضطراب الوسواس 
الفهري: واضطراب التحدى الاعتراضى: واقطراب ما بعد الدورة: والقلق 
الغرط؛ والمشاكل المزاجية الصاحية ا على عكس ما بريده الشخض › 
إلى غير ذلك من مشاكل الجهاز الطوقي المذكورة في هذا الكقاب. 
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TCAE SSRIL 


له اثار جاتبية 


تة ؛ ولذلك ا" 


ser tra lirê 
Rl 


ا 
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ST‏ الأقضل بين هذه 
AVS‏ 3 الأدوية في علاج 


E TY,‏ اضطراب فصو 
as YE‏ ال"نقباد. 


۳1 


ه على عكس الحملة الإعلامية النلبية تجاه ۲023٤‏ فيو دواء 


آم جداء إلا أنه تضم لنا من خلال خبرتنا أن الأشخاص 


الذين يعانون من مشاكل في الفصوص الصدغية قد يشعرون 
بغضب حاد وعدوائية شديدة إثر تناوليم عتم رالأدوية 
الأخرى المدعمة رللسيروتوئين). ولذلك فإننا تحرص على التاكد 
مڻ تدم وجود هذه المشاكل قبل تتاول الشخص لهذه الأدوية» 
فإذا لاحظت آتارا جانبية نأي دواءء فمن اليم أن تناقش هذا 
مع طبيبك. 

# شط الأدوية دل س الأدوية النبهة فى أن مفعولپا لآ يظهر 


أثره إلا بعد عدة آسابيع: ہل إن مقعولها الأمثل قد لا يظهر إلا 


E] 


بعد ثلائة إلى أربعة أشهر. وقد يتأخر مغعولها ويظير بعد عدة 


اتير 

ه أكثر الآثار الجائبية شيرعا لهذه الأدوية هي الخلل الوظيفي 
الجئسى. ويمَكن أحيانا معالجة هذا باستخدام فصوص (الجنكو 
«{DUpropîion‏ 


.٤‏ مضادات الارتجاج أو الصرع 

وتستخدم في علاج مشاكل الفصوص الصدغية كالصرع والعدواتية» وعدم 
لثبات العاطغى ؛ والصداع : والاكثثاب المزمن» والاضطراب ثنائي الأقطاب؛ 
وغالبا ما اکن ده لأدوية فعالة للغاية ف الأمراض النفسية التتعصية التي | 


تستجیب لای علا اخر. 


ا 


الاسم العام 


carbamazepine 


valproic acid 


dJevalrpfoêx 


gabapentin | 
| 


amotriqine 


phenytoin 


(Clonidine) aéauy‏ (غ€guanfacin)‏ ایضا في علاج 
اقطرايات التقلصات مثل: نتلازمة تور ينت., م 


* دسا أستخدم (Clonidine)‏ إضافة لدواء متیه» آمر پار 
فحص للقلب مسن خلال جهاز رسم القلب الكهربي» فهناك من 
یغواب إن هذا المزج يدي إلى مشاكل: وان كنت لاحظت أنه 
I‏ 

ه تستخدم هذه الأدوية أيضا في علاج الأرق الذي غالياً ما 
يصاحب اضطراب فصور الانتباه. 


.٦‏ مجموعات الادوية 

ريما يعاني المره من أكثر من مرض أي ر يکون هثاك اکثر من جهاز في المج 
متسبب في امرش : وأحيانا ما يکوؤن ا الواحد قادرا على علا مجموعة من 
الأشراضن كفا ڈکرتا من قیل؛ وأخيانا ها يیتظلب الأمر استشدام عد أدوية 
الحصول على الفائدة العلاجية. وإليك أربع مجموعات من الأدوية أستخدمها في 
العلاج, 

: دواء مثيه نم دواء مضاد للاكتثاب والاستحواذ مثل‎ .١ 
لعللاج المرضى الذين يعانون‎ E۲8×0۲ مع‎ Adderall 
من قصور الانثباء: أو الاكتئاب. أو الاستحواذ. أو‎ 
السلوك الأعتراضي الحاد: وقد وجدت من خلال‎ 
خبرتي الإكلينيكية أن الأطفال الذين لهم والدان أو‎ 
اکا مدمنون للكحوب سيستقيدون من هذا ازيح من‎ 
الأدوية؛ ومثل هؤلاء الأطفال غالبا ما يعانون من‎ 
مشاكل في الجهاز الطوقي رأعراض الانتباه المغرط)‎ 
ومشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي (أعراض الانثباه).‎ 

۲. مضاد للارتجاج مع مضاد للاكتثاب والاستحراذ مثل: 
Depakote‏ مم ااoا0‏ لعلا المشاكل المزاجية: 

والقلىء أو الأكتئاب الغرط 

۳. دواء لفغط الدم مع دواء متبه من مقاد للاکتذاب 
والاستخواذ ٿJل: Adderall gı Catapres‏ م 
dli, Effexor‏ لعلا المرقى الذين يعانون فن 


ستلازمة توريت واضطراب قصرر الائتباه واضطراب 
الوسواس القهري, 

4 أحجد مضادات الاكتثاب الثلائية بالإضافة لدواء لفغط 
اندم مٹJ: Inderal ga Tofranil‏ لعلا المرضى 

الدين يعانون من الكتثاب٠‏ والقلق» ورعشة اليدين ف 

المواقف ال"جتماعية, 


نبدة عن عيادة Amer‏ 

عيادة ٣عسھ‏ للطي السلوتي هي عيادة طبية خاصه تق ف ”قیرفيلد" 
شد: العيادة تة واشعة كعیادة واندة ف بجا وير المج اداه تکنول چيا 
SPECT‏ من حيث الآتسال بين اج ۳ لے » ها 2 للعيادة رة وابيعة ٤‏ 
ثشخيص إغلاج اقصطراب فصور الانتباه والعدوائية وإصابات الرآس والقلى 
والاكتناب واضطراب الوسواس القهري. 

رصان الاد هو 

350 chadbaurne Road, Fairfield, 


CA 945385, 707-429-7181, 
Fax 707-429-8210 


ويمكنك آن تزورنا على موتعنا على الإنترنت: 
wwwr.amenclinic.com‏ 

ثبدة عن الموؤلف 

الدكتور ردانيل ج. آمين) سو غالم أعصاب إكليليكي: وطبيب نفسي؛ 
رالمدير الطبي لعيادة امين للطب السلوكي في (فيرفيلد ب كاليفورنيا). والدكتور 
(آمين) معروف قي البلاد كخبير في مجال الخ والسلوك» فهو من القلائل من بين 
الأطباء النفسيين في العالم الذين لهم خبرة في مجال التصوير الثووي المخ»ء كا 
أنه من رواد استخدام تصوير المع في الطب التفسى. 

وقد تلقى الدكتور (امين) تعليمه الطبى ك Walter Reed Army jaj‏ 
لطبى في زواشنطن)+العاصمة: وقد فار ا من الجوائز في مجال الكتابة 
ا وقد قام بكتابة العديد من الكتب. والقالات الطبية التخصصة: 


ا 
وإعداد العديد من البراميح الصوتية : ويرامج الفيديوء وقد شارك الدكتور رآمين 
منذ فترة قريبة في كتابة الفصل الخاص بالتصوير الوظيفي للم في المجلة 
لمرو Comprehensive Textbook of Psychiatry,‏ ویقرم الدکتور رامین) 
بالقاء السحاضرات قي جميع آتحاء العالم عن يحثه الجديد في مجال الخ 
والسلوك: حيث يقوم بتبسيط الكثير من المعلومات الصعبة ويسيل فهمها 
ويجعلبا قابلة للتطبيق في الحياة اليومية. 


BRAIN 


CHANGE YOUR 


lif 


ستنعرف من خلال هذا الكتاب الذي يمثل فتحا؛ وانذي حقق أفضل مبيعات. إلى 


الشواسد العلمية التي تؤكد ارتباط القلق والاكتتاب والخضب والهواجس والاندفاع بكيفية 
آداء العقل لوظائقه: فليس المخ الذي ولدت به قدراً ملازماً لك واليك فقط يعض من 
غللا جات العضل المدهشة والفعالة التي وضعها الطبيب النفسي العصبى دكتور (أمين) 
والثي من شأنها أن تشفي عقلك وتغير آسلوب حيانك. 

# للتغلب على القلق واليلع. 

استخدم وسائل تنفس بسيطة لتهدي الثورة الداخلية بے الحال. 

# لحاربة الاكتئاب. 

تعلم كيف تتخلص من الأفكار السلبية التلقانية. 

چ لكبح جماح الخضب. 

اتبع النظام الغذائي الذي وضعه (آمين) للتغلب على الغضب وتعرف على المواد 
الغذاثية التي تهدائ العضب. 


للتحكم ے الاتفعال وتعلم التركيز۔ 
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28107 2A OSEHBB 
3822035 
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